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Introducción
Uno de los principales logros de todos los tiempos es el aumento en la expectativa de vida del ser humano conseguida en el curso de estos últimos 100 años. En el siglo XX la expectativa media de vida en los países desarrollados aumentó de unos 47 años a más de 75 años. El promedio de edad de la población en los países desarrollados aumenta a un ritmo sin precedentes y esta tendencia se observa en la mayoría de los países en desarrollo, a pesar de haber comenzado más tarde. 

          El envejecimiento de la población ha sido  asociado habitualmente con los países más industrializados de Europa y América del Norte, donde una quinta parte o más de la población tiene 60 años o más, pero no se ha tomado en cuenta que el envejecimiento de la población es un fenómeno que ha ocurrido y está ocurriendo también en países menos industrializados.

        Con el triunfo de la Revolución Cubana en Enero de 1959 se producen grandes transformaciones en el país, reflejándose estas en la dimensión económica, política y social, de estas transformaciones no queda exenta la práctica del deporte y la recreación.

             En tal sentido nuestro país ha dedicado grandes esfuerzos en la construcción de Escuelas de profesores de Educación Física para formar profesionales altamente calificados capaces de abarcar todos los programas e irradiar en todas las  esferas, del deporte revolucionario.

              Se crearon con posterioridad los combinados deportivos y más abarcador aún, años más tarde la creación de escuelas comunitarias, en todos los consejos populares, que han posibilitado la interacción directa con las distintas comunidades, llevando así todos los programas de la cultura física, la recreación y el deporte, permitiendo incorporar a todos los miembros de las comunidades, según sus necesidades gustos y preferencias a la prácticas de estas actividades, unido al sector de la salud, la cultura y organizaciones políticas y de masas. 

En el contexto de la “Batalla de Ideas” que lleva a cabo nuestro país, la práctica del deporte, la cultura física y la recreación poseen un importante rol que cumplir, debiendo asumir entre otras tareas, las de propiciar las condiciones y facilidades para la utilización por parte de la población de su tiempo libre, de forma sana contribuyendo a elevar su calidad y estilo de vida. 

 El Tiempo libre constituye una condición obligatoria en la reproducción espiritual ampliada de la personalidad. El hombre puede trabajar y descansar después del trabajo, pero sino dispone del tiempo para aumentar sus conocimientos, para dominar la ciencia, no crece intelectualmente, es decir que la sociedad no podría conseguir la reproducción ampliada de la fuerza espiritual.

La calidad y creación de un mejor estilo de vida en la población, presume una relación dialéctica entre la utilización adecuada del tiempo libre, la salud mental y física de cada persona, puesto que por un lado la realización de adecuadas actividades físico-recreativas fortalecen la salud, preparando al ser humano para el pleno disfrute de la vida. 

Todo lo antes expuesto, unido a la problemática actual de lograr una satisfacción recreativa en nuestra población adulta, nos motivó a desarrollar este proyecto, tomando como centro de estudio al adulto mayor de la circunscripción 27  del consejo popular “Carlos Manuel” del municipio Pinar del Río, al no contar con un círculo de abuelos en el área  y reflejándose una pobre motivación e información al respecto, lo que trae como consecuencia una pobre participación de estos en las actividades convocadas.

Basados en el criterio de la recreación como necesidad  y derecho del pueblo, es que se estudia  toda una serie de opciones, preferencias y necesidades de los adultos mayores  del consejo popular “Carlos Manuel” en el municipio Pinar del Río.

La sana y activa ocupación del tiempo libre de la población a través de la programación y realización sistemática de actividades físico-recreativas constituye una de las directrices fundamentales en el desarrollo del trabajo comunitario, prioridad de nuestra sociedad cubana actual.

Esta problemática, en los últimos tiempos, se ha venido abordando con frecuencia, sin que ello signifique que ha sido agotada o haya perdido importancia, al contrario, cada día cobra mayor relevancia y significación, pues se trata de la utilización positiva de este tiempo en la realización de actividades  que contribuyan al sano esparcimiento y desarrollo general de los miembros de la sociedad, en cada uno de los grupos ocupacionales o etarios que conforman la misma, en particular, el adulto mayor, que es uno de los grupos que disponen de tiempo libre por sus peculiaridades y en el cual se centra el presente trabajo.

Se retoma en el diagnóstico inicial aplicado con los siguientes requisitos: la idoneidad del lugar, la participación de los adultos, la calidad y organización de las actividades físico-recreativas a partir del mes de septiembre del 2010, las entrevistas fueron realizadas al delegado de la circunscripción, a los presidentes de los CDR de la localidad objeto de estudio, secretaria del bloque de la FMC, al secretario del núcleo zonal del PCC, director y subdirector del combinado deportivo No 10 “Carlos Manuel”, al presidente del consejo popular etc.,

Los factores anteriores fueron tomados como informantes claves de la investigación, además se aplicaron otros instrumentos de diagnóstico, como el presupuesto de tiempo.

Por lo antes expuesto constatamos el siguiente problema científico: 

¿Cómo  mejorar la  ocupación del tiempo libre del  adulto mayor de 60 -75 años de la circunscripción 27 del consejo popular “Carlos Manuel” del municipio Pinar del Río? 

Objeto de estudio: El proceso de recreación comunitaria

Campo de acción: Ocupación del tiempo libre en el adulto mayor. 

Objetivo: Elaborar un plan de actividades físico-recreativas en función de mejorar la ocupación del tiempo libre del adulto mayor de 60-75 años de la circunscripción 27 del Consejo Popular “Carlos Manuel” del municipio Pinar del Río.

 PREGUNTAS CIENTÍFICAS:

1. ¿Cuáles son los antecedentes y concepciones teóricos actuales sobre el tiempo libre, su utilización  por parte del adulto mayor y las ofertas de actividades físico recreativas para su mayor aprovechamiento?

 2.  ¿Cuáles son las particularidades del adulto mayor de 60-75 años de la circunscripción 27 del consejo popular “Carlos Manuel” del municipio Pinar del Río?

 3. ¿Qué actividades físico - recreativas se pudieran elaborar para la ocupación del   tiempo libre del adulto mayor  de 60-75 años de la circunscripción 27 del consejo popular “Carlos Manuel” del municipio Pinar del Río?

4. ¿Cuál es la valoración teórica y práctica  de las actividades físico-recreativas para contribuir a una mejor  ocupación del tiempo libre del adulto mayor  de 60-75 años de la circunscripción 27 del consejo popular “Carlos Manuel” del municipio Pinar del Río?

Para darle respuesta a estas preguntas nos trazamos las siguientes tareas científicas:

Tareas Científicas

1. Análisis de los antecedentes y concepciones teóricos actuales sobre el tiempo libre, su utilización  por parte del adulto mayor y las ofertas de actividades físico recreativas para su mayor aprovechamiento

 2.  Diagnostico de las particularidades del adulto mayor  de 60-75 años de la circunscripción 27 del consejo popular “Carlos Manuel” del municipio Pinar del Río  

 3.   Elaborar las actividades físico- recreativas a ofertar para la ocupación del tiempo libre del adulto mayor  de 60-75 años de la circunscripción 27 del consejo popular “Carlos Manuel” del municipio Pinar del Río?

 4.  Valoración teórica y práctica  de las actividades físico-recreativas para contribuir a una mejor  ocupación del tiempo libre del adulto mayor  de  60-75 años de la circunscripción 27 del consejo popular “Carlos Manuel” del municipio Pinar del Río?

Población y muestra   

El núcleo de nuestra investigación lo constituyó el Consejo Popular Carlos Manuel  de la ciudad de Pinar del Río. El trabajo fue realizado entre los meses de marzo del 2010 –Enero  del 2011. 

Este Consejo Popular cuenta con un universo total de 13455 habitantes, distribuidos en 12 circunscripciones que lo integran. La unidad de análisis la conforman los 120 adulto mayores en edades de 60-75 años, que habitan en la circunscripción 27 de este Consejo Popular, de los que se escogió al azar, para el estudio, una muestra de 60 de ellos, que representa el 50   %.

También fue tomada como muestra, para la aplicación de la entrevista, al 100% de los factores vinculados al desarrollo de la recreación constituido por:

· 12 Profesores de recreación 

· 1 Director de Combinado Deportivo. 

· 1  Presidente de Consejo Popular 

· 26 Activistas, 2 por cada profesor de recreación 

Método de selección: intencional atendiendo a los intereses del Proyecto.  Tipo de muestreo: no probabilístico.

Forma de selección: Aleatorio Simple.

Tipos de Datos: Cualitativos.
Tipo de Escala de Medición: Nominal.

Análisis Porcentual: Lo utilizamos para determinar el por ciento de cada una de las preguntas realizadas en la encuesta y para determinar los resultados. 

Operacionalización de las Variables.

La variable dependiente: tiempo libre,  es un variable cuantitativa.

La variable independiente: Plan de actividades físico-recreativas. 
	VARIABLE
	CONCEPTO
	DIMENSION
	INDICADORES

	Plan de actividades físico- recreativas 


	   Un conjunto de  tareas, con un carácter planificado, conciente, ordenado y armónico para lograr un objetivo de forma inmediata.  
	La planificación de actividades físico- recreativas y ejecución
	Juegos tradicionales

Juegos recreativos

Juegos de mesa.




Métodos de investigación
MÉTODOS TEÓRICOS:

Histórico – Lógico: Se utilizo para efectuar el análisis de los elementos de semejanzas con estudios similares y actividades físico- recreativas anteriores, 

Análisis –Síntesis: Permitió hacer un estudio del problema de la investigación analizar los contenidos a partir de la valoración de los datos recogidos, lo que permitió concretar los elementos de los enfoques necesarios para la conformación de actividades físico-recreativa a ofertar.

Análisis de datos: Se utilizó para la recopilación de la información y actualización mediante la revisión de programas deportivos, recreativos, bibliografía, investigaciones efectuadas anteriormente.

MÉTODOS EMPÍRICOS

Observación: Se aplico con el objetivo de constatar una serie de aspectos relacionados con la planificación y realización de las actividades recreativas ofertadas y organizadas por los factores implicados en la recreación en el área  motivo de estudio tales como; idoneidad del lugar, participación y organización,  

Encuesta: Se aplico  la encuesta a la muestra de 60 adultos mayores  26 hombres y  34 mujeres de la circunscripción estudiada, con el objetivo de conocer criterios en cuanto a la oferta de actividades físico-recreativas que se viene desarrollando: lugar, participantes, frecuencia y satisfacción, así como la preferencia entre otros elementos.

Entrevista: Se realizo con el propósito de conocer una serie de elementos relacionados con las actividades físico-recreativas variedad y frecuencia con que se venían desarrollando hasta el presente.

Estudio de documentos: Se realizo  con el objetivo de analizar como crear  actividades físico-recreativas a partir de la práctica del deporte, la recreación y el ejercicio físico y mental, para la ocupación del tiempo libre de los ciudadanos, realizando una búsqueda y estudio de materiales relacionados con dicho tema.

Pre-experimento: Se empleo para ser utilizado como instrumento inicial y otro al    final para saber si hubo mejoramiento.

Consulta a especialista: Se utilizó para la valoración de la propuesta de actividades físico-recreativas para la ocupación del tiempo libre, a especialistas con más de 5 años de experiencia en la recreación física.                    

Métodos de intervención comunitaria.

Permitieron complementar la información necesaria para la constatación del problema existente en la comunidad, así como la confección e implementación del nuevo Plan.

Investigación acción participativa: En la búsqueda de las necesidades sociales del adulto mayor  en edades de 60-75 años del Consejo Popular “Carlos Manuel ” de la ciudad de Pinar del Río , como punto de partida  para determinar y transformar la realidad social en la que viven.

Estudio de Presupuesto Tiempo: Fue realizado a partir de la información arrojada por Auto Registro de Actividades, aplicado a la muestra de 60 adultos mayores, permitiendo analizar, el tiempo promedio dedicado a las actividades principales, los días entre semana, así como la magnitud promedio de tiempo libre y algunas de las actividades que realizan en el mismo. 

Entrevista a informantes claves: Se  realizó a diferentes representantes de las organizaciones de masa activas de la comunidad, UJC, CDR,  FMC y PCC.

Forum comunitario: Se efectuó un debate con los adultos mayores del Consejo Popular, de manera conjunta, en el que se expresaron las principales dificultades existentes en cuanto al desarrollo  de las actividades recreativas para la ocupación del tiempo libre.

Métodos matemático-estadísticos:

Matemático-estadísticos: Se utilizó para el análisis  de los resultados de las encuestas, entrevista y de la guía de observación para hallar los valores que se necesitan empleando el análisis porcentual para solucionar nuestro trabajo  aplicados en la circunscripción 27 del Consejo popular “Carlos Manuel”. 

Novedad científica de la investigación 

Esta enmarcada en la elaboración de un conjunto de actividades físico-recreativas para la ocupación del tiempo libre de los adultos de 60 - 75 años del consejo popular Carlos Manuel  del municipio Pinar del Río.

Aporte Teórico de la investigación

Está dado en la fundamentación histórico-teórica de la eficaz utilización del tiempo libre de los adultos de 60 - 75 años   en las comunidades, además de que a través del mismo se fortalecen las relaciones y hábitos entre los habitantes de las comunidades.
Aporte Práctico de la investigación

Se materializa en brindar a los promotores de actividades así como al presidente  del Consejo Popular y a los presidentes de los diferentes CDR, de un material con la elaboración de un plan de actividades  físico-recreativas para la ocupación del tiempo libre de los adultos de 60 - 75 años del consejo popular Carlos Manuel  del municipio Pinar del Río.
El trabajo, en su estructuración, cuenta con una Introducción, donde se presenta la fundamentación y diseño teórico del mismo y tres capítulos, además de las Conclusiones y Recomendaciones.

El primer Capítulo aborda la ocupación del tiempo libre visto, desde la recreación, como uno de los problemas medulares de la Cultura Física que enfrenta  la comunidad; el segundo capítulo está dedicado al análisis de los resultados obtenidos durante el proceso de investigación, relacionado con la ocupación del tiempo libre y la caracterización de la muestra y la población. Por último, el tercer capitulo contiene el plan de actividades físico-recreativas, así como la valoración teórica y práctica de la misma. Cierra el trabajo con las Conclusiones, Recomendaciones, la Bibliografía consultada y los Anexos.

Definición de Términos

Consejo Popular: Entidad gubernamental local, de carácter  representativo, adquiere la  más  alta autoridad para el desempeño  de sus  funciones, comprende una demarcación territorial dada, apoya  a las Asambleas Municipales del Poder Popular en ejercicio de sus atribuciones y atención a las necesidades e intereses de la  población de su  área.

Tiempo libre: Es el tiempo que queda después de sacar el empleado en la realización del conjunto de actividades propias del día, dosificadas en 5 grupos genéricos:

· Actividades biofisiológicas.

· Tareas domésticas.

· Transportación.

· Trabajadores o estudiantes.

· Actividad de compromiso social.

Magnitud de tiempo libre: Es el tiempo promedio diario en horas y minutos, que se invierte de conjunto y cada una de las actividades de opción libre que impliquen recreación de las fuerzas físicas.

.Actividades preferidas: Son aquellas que más gustan a los individuos para realizarlas en el tiempo libre. 

Juegos tradicionales: Son los  juegos  que  a pesar  del tiempo transcurrido siguen perdurando, trasmitiéndose de  generación en  generación, sin cambiar  su  esencia y que guarda la tradición de un pueblo y a través de  ellos  se desarrollan capacidades motrices como la rapidez, la  fuerza y la resistencia.

Recreación: Estado de alegría y establecimiento no impuesto pero si motivado y dirigido que contribuye a la liberación de tensiones, emociones y energía acumulada comentando el proceso de socialización durante las horas libres o de asueto, brindando al ser humano una diversidad de actividades que les proporciona una compensación de sus labores diarias.

Necesidades espirituales: Son las vinculadas con objetos ideales tales como: el disfrute del arte (teatro, música, pintura), los conocimientos, el deporte y la estética
Grupo social: Es un sistema especial de relaciones sociales en el cual los individuos se encuentran en relaciones directas de cooperación y comunicación por un objetivo o tarea común, así como por determinados intereses y formas de conducta compartidas.

Relaciones sociales: Son aquellas que se establecen entre un grupo de personas con el propósito de obrar de forma conjunta, para satisfacer objetivos comunes, bien sean personales, grupales o sociales.

Necesidad: Estado de carencia del individuo que lleva a la activación con vista a su satisfacción, en dependencia de las condiciones de su existencia.

Motivación: El proceso por el cual la necesidad insatisfecha de una persona genera energía y dirección hacia cierto objetivo cuyo logro se supone que habrá de satisfacer dicha necesidad.

Comunidad: Es un grupo social de cualquier tamaño cuyos miembros residen en una localidad específica, tienen una herencia cultural e histórica común y comparten características e intereses comunes.

Grupo: Dos o más personas que interactúan mutuamente, de modo que cada persona influyen en todas las demás, y es influida por ellas. 

CAPÍTULO I : 
Fundamentación teórica 
PRINCIPALES ANTECEDENTES TEÓRICOS  SOBRE LA OCUPACIÓN DEL TIEMPO LIBRE A NIVEL NACIONAL E INTERNACIONAL A TRAVÉS DE ACTIVIDADES FÍSICO-RECREATIVAS EN EL ADULTO MAYOR.

Objetivo: valorar los antecedentes teóricos sobre la recreación, la ocupación del tiempo libre. La Recreación es escuchada hoy en cualquier parte, por amplia variedad de su contenido que permite que cada quién la identifique de diferente forma, sobre la base de la multiplicidad de formas e intereses en el mundo moderno.
1.1  ENVEJECIMIENTO:

 El envejecimiento es un proceso normal e íntimamente ligado a la vida, para algunos científicos comenzamos a envejecer prácticamente desde el momento de la concepción (nacimiento), es por ello que se considera a la tercera edad (que desde el punto de vista cronológico se ubica a partir de los 60 años de edad) una etapa normal de la vida, en la cual si bien vamos a encontrar características propias, no la podemos identificar estrictamente con la enfermedad, sino que aparecen con mayor frecuencia un grupo de patologías crónicas. 
Según, Devi Ramírez y Martha Castro (1999), se reconocen dos tipos de envejecimiento: el biológico que se refiere a los cambios que tienen lugar en el organismo y que son característicos de las personas de edad avanzada y el envejecimiento que algunos autores denominan “Socio génico”, que se refiere al papel que impone la sociedad a las personas que envejecen. En este último están involucrados todos los prejuicios que la sociedad manifiesta con relación a los ancianos. Ambos tipos de envejecimiento son responsables de los problemas que aquejan a las personas de edad avanzada. Es poco lo que se puede hacer por el envejecimiento biológico, es posible realizar mucho contra el envejecimiento socio génico. 

Socio génico”, que se refiere al papel que impone la sociedad a las personas que envejecen. En este último están involucrados todos los prejuicios que la sociedad manifiesta con relación a los ancianos. Ambos tipos de envejecimiento son responsables de los problemas que aquejan a las personas de edad avanzada. 

El proceso de envejecimiento tiene una repercusión considerable en varias características que influyen en el funcionamiento normal de las sociedades y el bienestar relativo no sólo de los adultos mayores sino también de las generaciones más jóvenes. Entre las más importantes figuran los sistemas de pensión y jubilación, las transferencias intergeneracionales dentro de las familias y la situación sanitaria y condiciones de salud de los adultos mayores. Desde luego, la importancia relativa de cada uno de estos aspectos varía y depende de las peculiaridades demográficas, las políticas y prioridades de los países. Pero como la experiencia en Europa, Estados Unidos y Canadá lo demuestra claramente, ninguno de ellos tiene probabilidades de ser tan importante e influyente como el estado de salud y las condiciones sanitarias de los adultos mayores. 

Entre los factores indicativos de que el crecimiento de la población de adultos mayores va a conducir a una demanda de asistencia y servicios sanitarios están los siguientes: el deterioro gradual de las condiciones de salud física y mental que acompañan el proceso de envejecimiento, la reducción resultante de los años previstos de esperanza de vida activa y saludable, la reducción o el cese completo de la participación en el mercado laboral y la mayor dependencia de las transferencias de ingresos de diversas fuentes públicas y privadas. Puesto que las enfermedades más sobresalientes de los adultos mayores son crónicas en vez de agudas, y progresivas en vez de regresivas, esta demanda también podría acarrear un fuerte aumento de los costos de la asistencia sanitaria. Como lo demuestra el caso de los Estados Unidos, España y la mayoría de los países de Europa occidental, estos costos pueden adquirir magnitudes asombrosas, como lo demuestra la experiencia de los países de Europa oriental, la incapacidad de afrontar estos problemas conduce al rápido deterioro del estado de salud de los adultos mayores y a la pérdida alarmante de años de la esperanza de vida. 

La situación de salud relacionada con el crecimiento de la población de adultos mayores también incluye aspectos importantes de equidad. Haremos mención a tres aspectos: diferencias entre clases socioeconómicas, diferencias de género.

Existen diferencias entre las clases socioeconómicas, ya que los miembros de diferentes grupos socioeconómicos tienen características de salud notablemente diferentes. Asimismo, la capacidad de acceso a la asistencia sanitaria integral y de alta calidad, y su uso varía considerablemente según los estratos socioeconómicos. El envejecimiento es parte inevitable de la vida y el estado de salud en esta época de la vida tiene estrecha relación con factores tales como saneamiento, nutrición adecuada, vivienda confortable, nivel de ingreso y nivel de educación. Se ha demostrado que las personas pobres y marginadas manifiestan mayores tasas de discapacidad y de enfermedades agudas y crónicas a lo largo de sus vidas y en la vejez. Muchos cambios que actualmente se cree son producidos por la edad pueden responder a una multiplicidad de factores, sobre los que se podría actuar. El proceso de envejecimiento en estas sociedades, si no se aborda integralmente, generará mayor desigualdad de la calidad de vida y del bienestar de los miembros de diferentes grupos en nuestras sociedades. 

Habrá que afrontar diferencias de género, ya que los hombres y mujeres registran tendencias de mortalidad y sufren problemas de salud notablemente distintos. Además, puesto que entre las mujeres ha habido niveles inferiores de participación en la fuerza laboral, su acceso a la asistencia y a los servicios sanitarios cuando envejecen es considerablemente diferente al de los hombres. Es probable que ello genere un marcado deterioro del bienestar de las mujeres en edad muy avanzada, cuando la mayoría de ellas sean viudas. 

El otro aspecto importante es que, el crecimiento de la población de adultos mayores va acompañado de notables diferencias, Ello ocurre por dos razones: En primer lugar,  estuvieron expuestos a tendencias muy diferentes de enfermedades, comportamientos y asistencia sanitaria cuando eran jóvenes. Esto ocurre porque, como bien se sabe, las enfermedades, las conductas y la asistencia sanitaria pasadas influyen en el estado de salud posterior de las personas.  Segundo, en la medida en que el carácter de la participación en la fuerza laboral y la educación  influyen en su capacidad de exigir y recibir. 

Para comprender el carácter y la magnitud del problema de salud, es necesario evaluar el estado de salud de los que son adultos mayores ahora y también muy importante, de los que serán adultos mayores en un futuro próximo. 

La situación de salud relacionada con el crecimiento de la población de adultos mayores también incluye aspectos importantes de equidad. 

Muchos cambios que actualmente se cree son producidos por la edad pueden responder a una multiplicidad de factores, sobre los que se podría actuar. El proceso de envejecimiento en estas sociedades, si no se aborda integralmente, generará mayor desigualdad de la calidad de vida y del bienestar de los miembros de diferentes grupos en nuestras sociedades. 

El otro aspecto importante es que, el crecimiento de la población de adultos mayores va acompañado de notables diferencias entre legiones. Ello ocurre por dos razones. En primer lugar, los miembros de diferentes legiones estuvieron expuestos a tendencias muy diferentes de enfermedades, comportamientos y asistencia sanitaria cuando eran jóvenes. Esto ocurre porque, como bien se sabe, las enfermedades, las conductas y la asistencia sanitaria pasadas influyen en el estado de salud posterior de las personas.  Segundo en la medida en que el carácter de la participación en la fuerza laboral y la educación, de los miembros de una legión influyen en su capacidad de exigir y recibir, las cohortes más jóvenes y las de más edad experimentan diferencias importantes en cuanto a su acceso a los recursos en general y a la asistencia médica y sanitaria en particular. 

Para comprender el carácter y la magnitud del problema de salud y su relación con la equidad, es necesario evaluar el estado de salud de los que son adultos mayores ahora y, también muy importante, de los que serán adultos mayores en un futuro próximo. 

El proceso de envejecimiento debe analizarse no sólo a través de los cambios en el estado de salud. El límite basado en la edad cronológica, 60 años para la tercera edad, caracteriza el marco inicial de la vejez. Este dato continúa siendo utilizado por la mayoría de los estudiosos de esta área, pero es solamente un marco cronológico, el cual, en la mayoría de las veces, no corresponde con la edad biológica del individuo.

Para Santos (2000), citado por Zar pellón (2001), a pesar de la imprecisión, el criterio cronológico es uno de los más utilizados para establecer el inicio del proceso de envejecimiento, hasta por la necesidad de delimitar la población en estudio, pero el envejecimiento no debe ser solamente definido en el plano cronológico, sino también por otras condiciones (físicas, funcionales, mentales y socioeconómicas) que pueden influir directamente en este proceso, indicando al mismo tiempo, que el envejecimiento es individual.

Los cambios operados con la llegada de la llamada tercera edad ocurren no sólo en un nivel biológico, sino también en el psicológico y el social, es erróneo emprender una comprensión mecanicista del ser humano ya que este es un ser bio-psico-social y depende de esta interrelación de los tres factores para ganar un carácter de existencia. Así podemos agrupar algunas de las transformaciones ocurridas en el adulto mayor en:  

La preocupación del bienestar físico, como el bienestar psicológico es citada por algunos autores que presentan diferentes definiciones y argumentos sobre la calidad de vida, entre los que se encuentran:

Según Pitanga (2002) Farinatti (2004), en las últimas tres décadas, numerosos trabajos comprobaron la eficacia de la práctica regular de la actividad física o aptitud física asociadas a la disminución del riesgo de enfermedad arterial, coronaria, diabetes, hipertensión y osteoporosis, enfermedades que comúnmente acompañan a los Adultos Mayores.

 Matsudo (2005), evidencian la prescripción de actividad física como factor de prevención de enfermedades y mejoría de la calidad de vida.

Fernández Filho (2003), evidencia la calidad de vida como una conceptualización subjetiva, siendo un punto individualizado que exige definiciones  personales de valores, capacidad, satisfacción y bienestar. Que comprende una serie de características físicas y psicológicas. Son pocas las personas que se consideran inactivas, pero en realidad los estudios han demostrado que los adultos de hoy son cada vez menos activos que los de años pasados.

La vida sedentaria es un signo de la época. Según los Drs. Guyton y Hall en su artículo  Mantenerse en forma  prolonga  la vida. Una vida saludable  y  un peso corporal  disminuyen  mucho las enfermedades cardiovasculares la persona deportivamente sana tiene muchas  más  reservas  corporales  a las que acudir   cuando cae enfermo.

1.2  El Programa de la Recreación Física y la Edad:

La edad es uno de los aspectos particulares más importantes en el programa de recreación física. Los encargados de esta actividad deben tener muy claras las diferentes características del hombre en su desarrollo endogenético, pues esto es lo que permite especializarse en determinados estratos, desde los más jóvenes hasta la tercera edad y a partir de la consideración de las características particulares de cada grupo de edad, buscar las variantes óptimas para organizar el programa.

Considerando lo antes expuesto enfatizamos, que el contenido de las necesidades recreativas están en estrecha relación con el grado de desarrollo biopsicosocial de cada grupo de edad, es la base para elaborar un programa recreativo - físico educativo  eficiente.

A partir de estas consideraciones profundizaremos en cada grupo de edad, los cuales de manera general se presentan de la siguiente forma:

a) Niños (O hasta - 12 años)

b) Adolescentes (13 - 16 años)

c) Jóvenes (17 años hasta 30 años: estudiantes y trabajadores.)

d) Adultos (31 - 45años, 46 – 60 años)

e) Edad avanzada o tercera edad (más de 60 años).

Es algo aventurado establecer límites estrictamente demarcados en cuanto a la tendencia de los niños y jóvenes según su edad hacia las diferentes formas de actividad física - recreativas. La experiencia muestra cómo la edad cronológica sólo se determina a muy grandes rasgos los tipos de expectativas inherentes a niños, jóvenes y adultos, considerándose que las diferencias en las apetencias lúdicas varían con celeridad en los primeros meses de vida, para ir alargándose paulatinamente los períodos a medida que avanza la edad. Así ya en la adolescencia los intereses recreativos marcan un cambio concreto en su paso a la juventud, para de aquí en adelante solo variar de acuerdo a hábitos y costumbres de uso general y no particular.

Los Espacios periurbanos son una oportunidad para la ejecución de las actividades físicas - recreativas en el desarrollo local de los Consejos populares del municipio, en función de los espacios naturales o de  alternativas en éstos, sin tener que recurrir a la construcción de instalaciones deportivas, es decir un plan de actividades físicas desde su propio desarrollo local. Los espacios periurbanos permiten a los actores sociales proyectar un grupo de actividades físicas y recreativas que se realizan en pleno contacto con la naturaleza: Entre estos se pueden mencionar: 

Torneo de dominó, Actividades Político-Recreativas

Actividades Culturales, Encuentro con el Círculo de abuelos cercano.

Festival  deportivo- recreativo, Festival de tablas gimnásticas del consejo popular etc. 

La Gestión de las actividades recreativo físicas en el espacio peri urbano.

Una de las cuestiones a resolver es la ejecución de las actividades recreativas físicas en el espacio peri urbano como una alternativa en el desarrollo local, en general estas actuaciones han sido llevadas a cabo sin criterios integrados en las cuestiones derivadas de las características y elementos ambientales.

Muchas de las actividades recreativas se han realizado en áreas de terrenos frágiles y aptos; el desarrollo de técnicas ha dado al hombre una capacidad importante para alterar las características del medio ambiente, lo que origina graves problemas en la utilización de los recursos naturales de gran potencialidad para la recreación, con consecuencias a veces irreversibles. Una de las consecuencias inmediatas es la conflictividad entre uso y recursos.

De aquí surge que la gestión debe estar encaminada a la resolución de problemáticas de localización de las actividades, no solo desde el punto de vista técnico sino también desde la minimización de los efectos ambientales sobre el medio. 

1.3 Caracterización del adulto mayor de 60-75 años

Para las personas adultas en este caso el adulto mayor de 60-75 años el programa debe ser flexible y poco intenso, esto significa que debe ser extendido en el tiempo e incluir las actividades físico-recreativas para esa edad, muchas veces en coordinación con el médico.

Las ocupaciones activas deben ser interrelacionadas con otras formas, las cuales no exijan esfuerzo físico, pues en el adulto mayor ocurren cambios morfo funcionales que afectan la motricidad del mismo como:

1 Pérdida de masa muscular.

2 Disminuye la movilidad articular.

3 Disminuye la elasticidad, la fuerza y la agilidad.

4 Disminuye la desmineralización ósea.

5 Disminuye la capacidad respiratoria.

6 Disminuye la oxigenación de los tejidos.

1.4 Caracterización e importancia  de las actividades físico-recreativas en el Adulto Mayor

Es difícil hablar de actividades físico-recreativas de forma moderna y adecuada para las personas después del retiro, sin embargo se hace necesario el establecimiento de estas programaciones bien delimitadas.

 En la actualidad se tienen consideración la importancia de este grupo y la expectativa de vida de la población se valora altamente, así como en nivel de vida, por eso las personas en edad de jubilación irán en aumento y la preocupación por este grupo ha de ser mayor. 

Las actividades físico-recreativas para las personas en edad avanzada se deben realizar en lugares especiales, para ellos por ejemplo: centros recreativos y deportivos, parques y plazas, asilos, centros de jubilados, etc.

El crecimiento del interés de las organizaciones e instituciones recreativas por este grupo de edades se observa en todo el mundo y la causa de esto en primer lugar como habíamos planteado, es el aumento de esta población, así como el cambio del estilo de vida al jubilarse.

 Este estilo de vida se caracteriza por un aumento considerable del tiempo libre, lo que da al grupo particularidades especiales, el tiempo libre debe ser en este caso utilizando para conservar la salud y las capacidades para la diversión y lograr realizar actividades físico-recreativas.

Es conocido que médicos, biólogos y educadores físicos que un sistema racional y planificado con relación al ejercicio físico, lucha y se opone al proceso involutivo de la edad.

En múltiples trabajos científicos se plantea que el mejor efecto desde el punto de vista de la salud, lo contienen ejercitaciones regulares en forma de clases y ejercitaciones sistemáticas del gimnasio.

La participación de los Adultos Mayores en actividades físicas- recreativas y deportivas ha evidenciado una preocupación referente a la salud, ya que no basta la ausencia de enfermedades, más un estado completo de bienestar físico- mental, social y con la calidad de vida, que propone la condición humana como resultante de  un conjunto de factores individuales y socio ambientales, pudiendo ser modificables o no.

Por eso la prolongación de vida y la capacidad de trabajo de la persona de edad adulta mayor, es uno de los problemas sociales más importantes que corresponde fundamentalmente a los profesionales de la Cultura Física  en la lucha por la salud y la longevidad. Iglesias, Mesa. año 2008 Propuesta de Actividades Físico-Recreativas para el Adulto Mayor, del Reparto Lázaro Hernández Arroyo, del Municipio Pinar del Río pág.24 (11)
Teniendo en cuenta lo anterior coincidimos con lo planteado anteriormente ya que el mundo de hoy en el que nuestro país no está exento del aumento de personas en edades avanzadas es una preocupación del estado cubano y uno de los problemas sociales más importante que enfrenta con los profesionales del la Cultura Física y la salud, por crear conciencia de la importancia de la actividad físico–recreativa en esas edades en el tiempo libre por los beneficios y transformaciones, que ayudan a conservar la salud y por tanto tener una longevidad más duradera libre de enfermedades propias de la edad. 

1.5 Las Actividades del Tiempo Libre.

La estructura y variedad de las actividades de tiempo libre de un pueblo  expresan, en última instancia, su nivel de desarrollo socio/cultural. Especial atención debe prestarse al empleo del tiempo libre de los niños, los jóvenes, en tanto  este incidirá de una forma u otra en la formación de la personalidad. La importancia de una adecuada utilización de este tiempo es más compleja, ya que puede constituir un elemento regulador en la prevención de conductas antisociales y delictivas.

La calidad de la vida y la creación de un estilo de vida en la población, presuponen una relación dialéctica  entre  la utilización adecuada del tiempo libre y la salud mental y física de cada persona,  ya que por un lado la realización de adecuadas actividades recreativas - físicas  fortalecen la salud y lo preparan para  el pleno disfrute de la vida, y por  otro lado, una buena salud posibilita un mayor y mejor aprovechamiento del tiempo libre  en otras esferas de la recreación.

Así mismo, mediante un uso diversificado y culto del tiempo libre, es posible lograr que los modelos de la sociedad actual se incorporen  incesantemente  a la conducta y al pensamiento de los hombres contemporáneos. Para eso se hace necesario crear  y mantener una educación  y una cultura del tiempo libre en la población y en el estado que se basen, ante todo, en las funciones más importantes, que debe cumplir  el tiempo libre en este período histórico: El despliegue de las potencialidades y capacidades creadoras de los hombres  y el  logro de la más amplia participación  popular en la cultura y  la recreación.

La característica más importante de las actividades de tiempo libre, desde el punto de vista de la formación de los rasgos sociales es que ejercen una  acción formativa o deformativa  indirecta y facilitada por la recreación. Al contrario de la enseñanza, las actividades de tiempo libre  no trasmiten conocimientos  en forma expositiva  y autoritaria, sino que moldean las opiniones, influyen sobre los criterios  que tienen las personas respecto a la sociedad, sus problemas y sus soluciones, así como trasmiten  de manera emocional y recreativa las informaciones  de contenido  mucho más diverso que las que se trasmiten  al mismo tiempo por el sistema  de enseñanza. Es decir ejercen una acción formativa de índole   psicológica y sociológica, que opera  basada en la motivación y en las necesidades  culturales y recreativas de la población, en sus gustos y preferencias, en los hábitos y tradiciones, en la relación de cada individuo con la clase y los grupos sociales a los cuales pertenece, su sistema de valores  y su ética específica y sobre todo, opera basado en la voluntariedad, en la “libertad” de sus formas y sus contenidos, opuestos a las regulaciones, restricciones, reglamentaciones e imposiciones que sean exteriores a la propia actualidad.

La formación del tiempo libre es la formación para la complejidad de la vida contemporánea y el despertar de los rasgos sociales en los niños, jóvenes y adultos. Cómo tal es función de toda la sociedad y no de algunos de sus componentes, aunque en ellas confluyen cinco factores esenciales: la escuela, la familia, los medios de difusión,  las organizaciones sociales y políticas y la oferta estatal para el tiempo libre.

1.6  La actividad físico-recreativa en el contexto social comunitario

El grupo urbano o comunidad es un determinado conjunto o espacio residencial en los que existe determinada organización territorial. En correspondencia con las construcciones urbanas y los asentamientos poblacionales se hace imprescindible la organización de la recreación en su seno como vía del uso del tiempo libre y la satisfacción de las necesidades físico-recreativas de esas poblaciones.

Con la concepción de que no hay que trasladarse para disfrutar de una agradable actividad recreativa. Se deben crear adecuadas condiciones para organizar actividades físico-recreativas lo más cerca posibles de las viviendas y bloques de edificios, utilizando los terrenos que existen entre las edificaciones o acondicionando áreas especificas con el concurso y colaboración de todos. 

La organización de los vecinos, convirtiéndose en protagonistas conjuntamente con instituciones y organizaciones en la realización de actividades físico-recreativas crea excelentes condiciones para un uso educativo y creativo del tiempo libre, a la vez que incide de manera particular en el mejoramiento de la calidad de vida de éstos.

La Recreación como elemento de la cultura del hombre debe ser tratada en el desarrollo local con un nivel de consideración consciente por lo planteado con anterioridad en relación a la economía, la salud y educación; no debiendo existir un programa de construcción de viviendas sin la planificación de áreas de recreación, en las que se lleve adelante el programa y proyectos comunitarios de actividades.

Espacios para la realización de actividades físicas de tiempo libre se pueden acondicionar a nivel de Zonas, circunscripciones y cuadras que por un lado evitaría el traslado para la ejecución de actividades y por el otro permitirían conservar y cuidar el medio ambiente puesto que son espacios que se forman pequeños vertederos, solares yermos que dan lugar a que proliferen vectores dañinos a la salud del hombre.

La participación de los vecinos en las actividades físico - recreativas crea y desarrolla buenas relaciones sociales, sentido de pertenencia zonal, conciencia y hábitos de práctica de las actividades físicas, preservación de la propiedad social y el medio ambiente, conciencia de participación por la comunidad, estilos de vida saludables.

1.7   Ventajas de la ocupación de la recreación y el tiempo libre  

La recreación y el tiempo libre constituyen un problema práctico concreto, tanto por las implicaciones económicas que puedan tener, por su participación en   la elevación del nivel cultural, así como en la elevación de la productividad en el trabajo de los individuos que la practican, todo lo cual implica que este enlace posee una connotación política e ideológica. 

Las investigaciones en las esferas del tiempo libre y la recreación, además de las tendencias teóricas y cognoscitivas, adoptan connotaciones de índole práctica y ejecutiva y sobre todo se realizan partiendo del estudio de las particularidades de la demanda recreativa de las poblaciones,

Llevándose a cabo dentro de los aspectos económicos, biológicos, sociológicos y psicológicos.

En efecto, el tiempo libre es un concepto en el cual se reflejan distintos aspectos de las relaciones económicas, al margen de los procesos de producción, en combinación con los parámetros del tiempo de la actividad vital de los hombres, caracteriza las condiciones de vida de la población, la reproducción de la capacidad física e intelectual, el grado de desarrollo multilateral de las personas, la actividad social y la orientación política. 

Este constituye una necesidad para el individuo y en cierta medida, de su empleo racional y útil, dependerá el papel que desempeñe el hombre dentro de la sociedad en que se desarrolla.

Carlos Marx desde el siglo pasado planteó certeramente las funciones del tiempo libre al enunciar. 

“El tiempo libre presenta en sí mismo, tanto el ocio como el tiempo para una actividad más elevada, transformando naturalmente a quien lo posee en otro individuo de mayor calidad, con la cual regresa después en el proceso directo de producción”. Marx, K. (1966) “Contribución a la crítica a la Economía Política”. El Capital, tomo e uno, Editora Ciencias Sociales, 1973 Editora Política La Habana Pág. 286 (12)

Es sumamente importante la observación de Marx con relación al hecho de que el Tiempo libre es capaz de transformar al hombre en una personalidad altamente Intelectual y de esta personalidad desarrollada participa en el proceso de producción no ya como su apéndice, sino como su organizador y director. 

1.8  El tiempo libre, su importancia social y su relación con la recreación.

Al hablar de tiempo libre es preciso destacar la vinculación directa de este fenómeno con la producción social y por tanto su naturaleza económica y sociológica, la cual una vez evidenciada permite el estudio del mismo sobre bases rigurosas.

Las tendencias mundiales actuales apuestan por menos trabajo y más ocio o tiempo libre. Las horas de trabajo diarias, semanales, anuales, así como vitales (a lo largo de toda la vida), se han visto paulatinamente reducidas, en especial para los hombres y en particular, para los menos calificados.

 La edad tradicional de jubilación es de 65 años se anticipa e iguala con frecuencia entre los sexos, mientras que la esperanza de vida es mayor por lo que el mundo del ocio nos atrae cada vez más. 

Como consecuencia, surgen multitud de programas de construcción de estadios, complejos deportivos, centros de ocio y ciudades universitarias; el ocio se ha convertido en una industria gigantesca que, paradójicamente, ocupa a un número creciente de personal laboral. La televisión se acerca a niveles de saturación y el turismo o los viajes al extranjero se han generalizado.

 Distinciones tradicionales de sexo y edad pierden progresivamente su sentido en este contexto. Las personas pueden divertirse en oficinas y fábricas, del mismo modo que con el trabajo realizado desde su propia vivienda.

En concordancia con lo planteado por:

Moreira, R (1979) podemos decir que en las condiciones del capitalismo para con el proletariado y la clase obrera de vanguardia, convierten la recreación y el tiempo libre de las personas en un elemento de lucha de clases en los distintos niveles de estas, especialmente en lo ideológico pues aporta una conceptualización científica, materialista e histórica, imprescindible para aumentar y coordinar las formas de esta lucha, sobre todo en contra de la gran carga ideológica que las teorías burguesas introducen en los conceptos y contenidos de la recreación y el tiempo libre. Moreira. R. (1979). La Recreación un fenómeno Sociocultural. Ciudad de La Habana: Editorial José A. Huelga. Pág. 12 (13)  

Partiendo de lo planteado por Moreira  coincidimos con relación al tiempo libre en las condiciones del capitalismo ya que el tiempo libre que dispone el proletariado y la clase obrera de vanguardia la cual es explotada, es un elemento de lucha de clase en los distintos niveles de estas especialmente en lo ideológico, para la preparación de la lucha a través de una conceptualización científica, materialista e histórica, imprescindible para aumentar y coordinar las formas de esta lucha, sobre todo en contra de la gran carga ideológica que las teorías burguesas introducen en los conceptos y contenidos de la recreación y el tiempo libre.

El tema del ocio y el tiempo libre esta entre los más analizados, Por lo que nos referiremos a la definición teórica de los sociólogos Rolando Zamora y Maritza García, que señalan:

 “Aquel tiempo que la sociedad posee estrictamente para sí, una vez que con su trabajo (de acuerdo a la función o posición de cada uno de sus miembros) ha aportado a la colectividad, lo que ésta necesita para su reproducción material y espiritual superior. Zamora, R. Y M. García. (1988). Sociología del tiempo libre y consumo de la población. Editorial Ciencias Sociales, La Habana. Pág. 190 (14)

Teniendo en cuenta con lo planteado por ambos autores, coincidimos, por lo que el tiempo libre es el tiempo que tienen los miembros de la sociedad para sí para su reproducción tanto material como espiritual.

Desde el punto de vista individual se traduce en un tiempo de realización de actividades no obligatorias donde interviene su propia voluntad, influida por el desarrollo espiritual de cada personalidad, aunque en última instancia dichas actividades están socialmente condicionadas”. 

Plantean una definición de trabajo:

"El tiempo libre es aquel que resta luego de descontar la realización de un conjunto de actividades biológicas o socialmente admisibles de inclusión, propias de un día natural (24 horas). Y que se agrupan bajo los rubros siguientes: Trabajo, transportación, tareas domesticas y necesidades biofisiológicas”. Zamora, R. Y M. García. (1988). Sociología del tiempo libre y consumo de la población. Editorial Ciencias Sociales, La Habana. Pág190 (15).
Partiendo de la definición de trabajo anterior, coincidimos ya que en realidad es aquel tiempo libre de todo tipo de actividades como Trabajo, transportación, tareas domesticas y necesidades biofisiológicas.

También plantea una definición operacional:

"El tiempo libre se expresa en un universo de actividades recreativas concretas que dentro de una propiedad común, presentan características diferenciadas Zamora, R. Y M. García. (1988). Sociología del tiempo libre y consumo de la población. Editorial Ciencias Sociales, La Habana. Pág. 190 (16).
Por lo que el autor  coincide y considera  que el tiempo libre presenta características diferenciadas que se expresa en un universo de actividades recreativas concretas  dentro de una propiedad común.

Desde este punto de vista, el ocio se conforma como una actitud, un comportamiento, algo que tiene lugar durante el tiempo libre y que no importa tanto lo que se haga sino el cómo se haga; el ocio independientemente de la actividad concreta de que se trate, es una forma de utilizar el tiempo libre mediante una ocupación libremente elegida y realizada, cuyo mismo desarrollo resulta satisfactorio o placentero para el individuo.

Una definición interesante de tiempo libre nos lo brinda el destacado sociólogo soviético en cuestiones de tiempo libre. Grushin quien afirma:

"Por tiempo libre se entiende pues, aquella parte del tiempo que no se trabaja y que queda después de descontadas todas las inversiones de tiempo utilitario (actividades domesticas, fisiológicas, de transporte, etc.) es decir, el tiempo libre del cumplimiento de diversas obligaciones. Grushin, O (1966). Tiempo Libre y Desarrollo Social. Instituto de Demanda Interna. Centro de Información Científico Técnico. Pág. 95 (17).

Se considera con lo expresado y coincidimos, con relación al tiempo libre ya que es el que tiene el individuo libre para sí, después de descontadas todas las inversiones de tiempo utilitario (actividades domesticas, fisiológicas, de transporte, etc.).

 Otro de los conceptos analizados en la literatura, plantea que el tiempo libre es “Aquella parte del tiempo de reproducción en la cual el grado de obligatoriedad de las actividades no es de necesidad y en virtud de tener satisfechas las necesidades vitales humanas en un nivel básico, se puede optar por una de ellas. Pérez, Sánchez. (2003) A. en su Libro Recreación  Fundamentos Teóricos  Metodológicos. pág.23 Capítulo I. Pág. 13 (18)

Teniendo en cuenta lo expresado ya que es el tiempo en que el grado de obligatoriedad no es de necesidad en virtud de tener satisfecha sus necesidades básicas, y que puede en este caso ser aprovechada por las personas adultas mayores para optar por actividades físico-recreativas sanas que le permitan en ese tiempo aprovechado de forma útil ganar en mejoras para su calidad de vida

Como Tiempo Libre se conoce al espacio restante después de concluir la realización de actividades docentes, laborales, domésticas, fisiológicas y de transportación, en el que se realizan actividades de libre elección  a voluntad de los propios implicados. Pérez, Sánchez. A. (2003) en su Libro Recreación  Fundamentos Teóricos  Metodológicos. Pág.23 Capítulo I. Pág.12 (19)

Por lo que se considera y coincidimos con lo planteado por Aldo Pérez Sánchez, ya  que como Tiempo Libre es el espacio después de concluir todas las actividades y que en este caso pueden ser ocupadas por las personas adultas mayores para realizar las actividades de libre elección.

Según Grushin, O. en el libro “Tiempo Libre  y Desarrollo Social” 

Nos dice que el tiempo social es la forma de existir de los fenómenos materiales fundamentales de la sociedad que resultan una condición necesaria para el desarrollo, el cambio consecuente de las formas sociométricas como proceso histórico material. Grushin, O (1966). Tiempo Libre y Desarrollo Social. Instituto de Demanda Interna. Centro de Información Científico Técnico. Pág.97 (20).

El autor considera y coincide con lo planteado, ya que el cambio consecuente de las formas sociométricas como proceso histórico material la forma de existir de los fenómenos materiales fundamentales de la sociedad que resultan una condición necesaria para el desarrollo lo cual se entiende como tiempo social

La utilización del tiempo libre se encuentra  vinculada al desarrollo de la personalidad socialista. Lo contrario de lo que sucede en la sociedad capitalista, que por estar dividida en clases y basada en la obtención de mayores ganancias,”el tiempo libre se convierte en un elemento más para el consumo y también en un elemento de riqueza adicional para la clase explotadora” (Rodríguez. E,  y otros. (I989). Tiempo Libre y personalidad. Editorial Ciencias Sociales, La Habana pág. 38 (21).

Partiendo de lo planteado y con lo cual coincidimos en que La utilización del tiempo libre se encuentra  vinculada al desarrollo de la personalidad socialista ya que nuestro estado propicia todas las condiciones para todos por igual tanto físico–recreativas intelectual, cultural para desarrollar una personalidad sólida socialista en los ciudadanos.

En el adulto mayor que posee un tiempo libre que puede ser aprovechado de esa manera  lo contrario de lo que sucede en la sociedad capitalista, que por estar dividida en clases y basada en la obtención de mayores ganancias que solo,  piensa el individuo de esa sociedad en el consumo y en enriquecerse como clase explotadora a costa de los demás en ese tiempo libre.

Pérez, Sánchez, A plantea  que  el tiempo disponible socialmente determinado para la realización de actividades recreativas, no es tiempo de recreación, no es tiempo libre, sino cuando se dan ciertas condiciones socioeconómicas que permitan satisfacer en un nivel básico, las necesidades humanas vitales que corresponden a la sociedad específica. Sobre esta base se encuentra sustentado el principio de opción habilidad, de la libre selección de las actividades del tiempo libre. Pérez, Sánchez. A. (2003) en su Libro Recreación   Fundamentos Teóricos  Metodológicos. pág.23 Capítulo I. Pág.16 (22).

Por lo que teniendo en cuenta lo planteado y coincidiendo con el mismo, ya  sino se dan ciertas condiciones socioeconómicas que permitan satisfacer en un nivel básico, las necesidades humanas vitales que corresponde a la sociedad específica entonces el tiempo libre disponible socialmente determinado para la realización de actividades recreativas, no es tiempo de recreación, no es tiempo libre ya que el individuo tiene que asegurar en ese tiempo libre sus necesidades vitales.

Pérez, Sánchez, A   sigue planteando que la calidad de la vida y la creación de un estilo de vida en la población, presuponen una relación dialéctica entre la utilización adecuada del tiempo libre y la salud mental y física de cada persona, ya que por un lado la realización de adecuadas actividades recreativas- físicas fortalecen la salud y lo prepara para el pleno disfrute de la vida, y por otro, una buena salud posibilita un mayor y mejor aprovechamiento del tiempo libre en otras esferas de la Recreación. Pérez, Sánchez. A. (2003) en su Libro Recreación  Fundamentos Teóricos  Metodológicos. pág.23 Capítulo I. Pág.21 (23).

La Filosofía Marxista define el espacio como una forma real objetiva de existencia de la materia en movimiento, expresa la coexistencia de las cosas y las distancia entre su extensión y el orden en que están situadas unas respecto a otras.

La recreación (actividades que se realizan en el llamado tiempo libre) va a desarrollarse dentro del espacio en general, el cual puede ser entendiendo de forma específica como:

Espacio Físico: Ámbito donde se mueve el hombre, la vivienda, el barrio, la comunidad, la ciudad, el medio, y que constituye en sentido sustancial el marco de realización de las actividades recreativas, los lugares que enmarcan y determinan la concurrencia del hombre, la interrelación con el espacio cultural y social.

Espacio Cultural: Ámbito de realización de la vida espiritual del hombre. Es el marco en el cual el individuo se realiza, en la creación, en el intercambio de intereses, en la cual desarrolla hábitos de participación cultural.

Espacio Social: Ámbito en el cual el hombre establece su intercambio, la comunicación social, y en el se desarrollan las relaciones sociales entre los individuos y que en nuestras condiciones de sociedad socialista muestran una amplia esfera, dado el dinamismo y amplitud que posee la actividad social.

1.9  FUNDAMENTOS BIOLÓGICOS.

SISTEMA CARDIOVASCULAR:

Aumento del depósito de grasa.

Espesamiento y calcificación, principalmente en las válvulas mitral y aórtica.

Aumento de la presión arterial sistólica.

Mayor incidencia de la ateroesclerosis 

Estrechamiento del diámetro de las arterias, con mayor rigidez de las mismas.                                                                                                   

Disminución del consumo de oxigeno - O2 máx.

Disminución de la frecuencia cardiaca máxima.

Reducción de la cantidad de sangre circulante y su contenido de hemoglobina.

SISTEMA IMUNOLÓGICO:

  Las respuestas inmunológicas se tornan menos eficientes con el proceso de envejecimiento, principalmente por la reducción del timo.
SISTEMA ENDOCRINO: 

  Desequilibrio y cambios hormonales.

  Reducción de capacidad de respuestas a los estreses del calor y frío.

  Reducción de la capacidad de mantener los niveles normales de glucosa en la sangre (aumentando su cantidad de azúcar).

SISTEMA MÚSCULO-ESQUELÉTICO: 

  Reducción del número de células musculares y la elasticidad de los tejidos.

  Disminución de la masa ósea (mujeres pierden en torno al 30% y hombres, 17%).

Alteraciones posturales (tendencia a arquear la espalda, causando cifosis, principalmente).

Disminución de la movilidad articular.

SISTEMA NERVIOSO:

Disminución y/o alteración de las sinapsis nerviosas.

Disminución de las sustancias químicas relacionadas a la actividad neurotransmisora.

Disminución de los receptores cutáneos, reduciendo la percepción de la temperatura ambiente y de la sensibilidad táctil.

Disminución gradual de la fuerza, la movilidad y el equilibrio de los procesos de excitación e inhibición.

Empeora la memoria y las funciones de los analizadores visuales y auditivos.

Lentitud en la formación y consolidación de los reflejos condicionados y sus relaciones.

Se dificultan los movimientos que requieren una elevada capacidad de coordinación y precisión.

SISTEMA RESPIRATORIO:

Disminución de la elasticidad y de la complacencia de los pulmones por los cambios en los tejidos colágenos y elásticos. 

Dilatación de los bronquiolos, ductos y sacos alveolares.

Atrofia de los músculos esqueléticos accesorios en la respiración.

Disminución de la ventilación pulmonar.

Insuficiencia respiratoria, observadas principalmente cuando los adultos mayores realizan algún esfuerzo.

ASPECTOS PSICOLÓGICOS:
Se reduce el círculo de sus intereses.

Muestran elevado interés por las vivencias del pasado (por la revaloración de ese pasado). 

Tendencia disminuida de la autoestima (asociada a la pérdida de capacidad física, mental, y estética, pérdida de su rol social). 

Desciende la autovaloración, la seguridad en sí mismo. 

Tendencia disminuida de la autoestima (asociada a la pérdida de capacidad física, mental, y estética, pérdida de su rol social). 

Modificaciones Psíquicas.

Así como existen las modificaciones internas y externas en cuanto a la funcionalidad del individuo existen también en el área psicológica.

Las personas de la tercera edad sufren cambios en su reaccionar ante las distintas  manifestaciones.

Su capacidad intelectual disminuye y por ende hay lentitud en la resolución de problemas

Su capacidad de lenguaje y de expresión suelen estar alteradas, así como la memoria.

Suelen estar en actitud de autodefensa.

Tienden al egoísmo, al vivir replegadas en si mismas y desconfianza hacia los demás.

Un alto nivel de testarudez ya que quieren siempre conservar su independencia.

Se vuelven más sensibles y vulnerables consigo mismos.

Cantante estado de temor y auto defensa, pierden la confianza en si mismos.

Su autoestima suele ser afectada por las propias de su edad (desocupación, viudez, etc.)

Así también ocurren cambios de su sexualidad que ahora generalmente no es actividad genital sino más viga sentimental y expresión de amor, afecto y ternura.

ASPECTOS SOCIALES:

Para Paschoal (1996), citado por Zarpellon (2001), hay que tener en cuenta que la mensuración del desempeño social no es fácil, pues se trata de un concepto amplio, lo cual envuelve todas las actividades de las relaciones humanas y que es influenciado por diferentes formas de pensar  y de ver el mundo. 

Por lo tanto, en este tópico sobre los aspectos sociales del envejecimiento,  hablaremos de consideraciones generales sobre la jubilación, la familia y su soporte social, manifestaciones sexuales, religiosidad y espiritualidad.

En una sociedad donde el hombre vale por lo que produce en el ciclo “producción – consumo”, el acaba por no concebir la jubilación como derecho adquirido para hacer opciones y vivir con libertad dentro de ellas, por el contrario, pasa a vivir marginado socialmente. Esta marginación puede empezar en la propia familia, que muchas veces, segrega el padre jubilado por ser considerado inútil.

Una jubilación activa puede evitar que los jubilados vivan marginados, y continúen participando del universo social. En esta situación, es buena la participación en actividades de interés del jubilado como: grupos de convivencia, estudios, auto-ayuda, actividades físicas, actividades filantrópicas, entre otras.

La familia es considerada como el lugar de cuidados, protección, afectividad, socialización y formación de personalidades. La socialización de sus miembros para convertirse en ciudadanos, parece ser una de las tareas más importantes. En lo referente al adulto mayor, la función de protección es una de las más necesarias, puesto que la familia es una red de soporte para él independientemente de las tradiciones culturales y económicas de cada sociedad, la familia todavía es la principal responsable por la manutención y cuidado de sus “viejos”.

Otra característica, habla del comportamiento que de manera general, la sociedad y la familia exigen de la persona en la tercera edad, o sea, que el esté dentro de los moldes y patrones juzgados compatibles con su edad, el lugar y el papel que deba asumir. Al adulto mayor son impuestas restricciones en el vestuario, en su manera de ser y apariencia. Esto termina influenciando en las manifestaciones sexuales. 

En la sexualidad del adulto mayor, existe una imagen estereotipada de envejecimiento sin sexo, que despierta preconceptos y pensamientos malvados cuando se habla de sexo en la vejez. Considerar a los mayores como sujetos asexuales es grave. El ser humano es único e irrepetible y cada uno tiene una expresión sexual que comienza al nacer y culmina con la muerte. El comportamiento sexual depende de la salud física y mental independientemente del factor cronológico.

1.10  EL  JUEGO COMO ACTIVIDAD FÍSICA  EN EL ADULTO  MAYOR:
 El  juego como  actividad física en el adulto mayor  es un factor que ha influido de forma relevante en el aumento de la expectativa de vida y su calidad, en la población. La actividad física sistemática y bien dirigida, educa y desarrolla la voluntad y las capacidades físicas, ejerciendo un importante papel en la personalidad y el mejoramiento del organismo. Por eso, la prolongación de vida y la capacidad de trabajo de la persona en la tercera edad es uno de los problemas sociales más importantes que corresponde fundamentalmente a los profesionales de la Cultura Física y el Deporte en la lucha por la salud y la longevidad.

 La actividad física como juego, es cualquier movimiento corporal producido por la musculatura esquelética (voluntaria) que resulta un gasto energético por encima de los niveles de reposo. Pero esta tiene una concepción muy amplia y general que depende de estructuras con un menor nivel de sistematización para determinar su carácter funcional, tal como es el ejercicio físico. El ejercicio físico, desde una visión conceptual, es una de las formas de actividad física planeada, estructurada y sistemática, efectuada con movimientos corporales repetitivos, con el fin de contribuir al mantenimiento o desarrollo del hombre.

 Los beneficios de las actividades físicas están presentes en los aspectos biológicos, psicológicos y sociales, pues al envejecer, las personas (de manera particular) enfrentan problemas como soledad, ausencia de objetivos de vida y de actividades ocupacionales, sociales, de ocio, artístico-culturales y físicas. La actividad física ayuda en la reintegración de éstas a la sociedad y mejora su bienestar general. 

 El cuerpo humano está hecho para ser usado de lo contrario se deteriora; si se renuncia al ejercicio el organismo funciona por debajo de sus posibilidades físicas. Cuando uno no ejercita el cuerpo, utiliza sólo alrededor del 27% de la energía posible de que dispone, pero este bajo nivel de rendimiento puede incrementarse hasta 56% con la práctica regular de ejercicio, este aumento de crecimiento orgánico podrá ser apreciado en todos los ámbitos de la vida. El trabajo y el tiempo libre se volverán menos agotadores y se disfrutarán más las actividades a medida que la capacidad de desempeño aumente. La mejora del rendimiento del organismo significa también que se estará menos propenso a sufrir enfermedades y al deterioro orgánico; por lo tanto, una vida sana y activa se alarga y los síntomas de envejecimiento se retrasan fisiológicamente, todos los sistemas del cuerpo se benefician con el ejercicio regular.

Según Coutier, Camus, Sarkar (1990), a nivel de la tercera edad, los objetivos que se persiguen con la práctica de la actividad física son de orden:

Biológico: Mantener y reforzar la autonomía física, valorando al mismo tiempo la afición al movimiento.

Psicológico: crear un clima de compañerismo que dé a la vez una sensación de seguridad y un estímulo que permitan evolucionar en un ambiente de carácter principalmente recreativo.

Sociológico: desarrollar todas las formas de comunicación, capaces de romper el aislamiento y de facilitar la integración social.

A continuación se demuestran, algunas de las formas de actividades físicas y sus beneficios para los adultos mayores:

El juego en el adulto mayor es una actividad física indicada para personas iniciantes en la práctica de actividad físicas  (adultos mayores, personas con el peso corporal elevado, portadores de enfermedades crónico degenerativas, mujeres en la pos menopausia, etc.), portadores de riesgo de enfermedades cardio-circulatorias y respiratorias (fumadores, con colesterol alto, hipertensos, estresados y sedentarios) y a los que les gustan esta actividad. 

El juego debe ser practicado regularmente, con frecuencia  3 – 5  a la  semana  con una duración de 45 minutos, conforme la condición física inicial y el tipo de actividad.

Beneficios para los adultos mayores. La caminata, practicada regularmente, posibilita:

Mejorar la salud orgánica.

Estimular los grupos musculares.

Mejorar la coordinación de brazos y piernas.

Mejorar la capacidad motora, articular, muscular y cardiorrespiratoria.

Favorecer en la quema de grasa y de calorías (acompañada de un control nutricional).

Fortalecer la musculatura de los miembros inferiores, auxiliando en una mejor sustentación de la postura corporal.

Relajar y ayudar en el combate al insomnio.

La danza (el baile) y el adulto mayor.

Comprendiendo y vivenciando la danza, la persona de cualquier edad experimenta una sensación de bienestar, además de facilitar la percepción de si misma, pues al expresar los sentimientos y/o ideas a través de los movimientos ritmados, permite una mayor consciencia de lo que ocurre en el cuerpo en todos los niveles.

Beneficios para los adultos mayores. La danza cuando es practicada regularmente posibilita la adquisición de habilidades y lo auxilia en el Conocimiento de su cuerpo.

1.11  Estudio de Comunidad.

El análisis del proceso de desarrollo permite pasar al examen de las cuestiones fundamentales en torno al término comunidad, pues este, como fue reconocido después de la segunda guerra mundial, tiene lugar a nivel local, comunitario, vinculado a la cooperación,  la cual ha debido ser el pilar fundamental de todo el edificio cultural de la humanidad, forma  parte de su esencia y hace de ella un factor de transformación y de interiorización  constantes. 

La existencia de las comunidades es tan antigua como el hombre mismo y tiene su origen en la época del régimen de la comunidad primitiva. En ese período aparece la cooperación y la solidaridad  como un modo de producción de tipo comunal, de distribución equitativa y de satisfacción de las necesidades colectivas. La actividad era comunitaria y la relación privilegiada era de igualdad. 

En la filosofía antigua el término comunidad fue tratado en el sentido de asociación, integración de grupo. En la edad media el mismo fue relacionado con la existencia vivencia de los grupos humanos en la fe y  la creencia en lo sobrenatural. En cambio, en la sociedad capitalista hasta fines del siglo XIX  fue asumido  para indicar la forma de vida social caracterizada por un nexo orgánico, intrínseco entre sus miembros. A partir de esta etapa, el término comunidad es adoptado por la sociología, entendido como todo lo confiado, íntimo, vivo en su conjunto, por el individuo y la familia y unidos desde el nacimiento,  para el bien o para el mal. 

En el siglo XX y en el presente, la sociología contemporánea ha ido transformando el significado del concepto de comunidad, asociándolo al sentido de relaciones sociales de tipo localista, en las cuales se vive y se comparte. En esta acepción es asumido el término por el autor en la presente tesis, pero aún en los enfoques más actuales, los sociólogos no han precisado todos los elementos del significado teórico de este concepto, dada su amplitud y múltiples interpretaciones de acuerdo al marco referencial, el cual adopta características particulares según el enfoque teórico con que se aborda y ofrece variedad de significados en dependencia de los contextos o realidades que se estudian. Es uno de los vocablos básicos de cualquier idioma, con multitud de interpretaciones. Para los que se ocupan de las disciplinas humanas sea cual fuere su posición teórica, parece ser que el tema de las comunidades no sólo es uno de los más tratados actualmente en los contextos académicos, profesional y político, sino una cuestión casi insoslayable.

En la literatura especializada aparecen numerosas definiciones de comunidad, cada una de las cuales centran más su atención o hacen mayor o menor énfasis en determinados aspectos, en dependencia del objetivo fundamental de estudio y de la disciplina desde la cual se aborda. En este sentido, diferentes ciencias han aportado su visión de la comunidad, partiendo de indicadores que forman  parte de su objeto de estudio. El concepto de comunidad se puede referir a un sistema de relaciones psicosociales, un agrupamiento humano, un espacio geográfico. Literalmente, el término comunidad significa cooperación, congregación, asociación, relación. 

En un sentido amplio, el término comunidad aborda unidades sociales con características que le dan cierta organización dentro de un área determinada,  puede abarcar todos los aspectos de la vida social, un grupo local lo bastante amplio como para contener todas las principales interacciones, todos los status e intereses que componen la sociedad o un grupo cuyos integrantes ocupan un territorio dentro del cual se puede llevar a cabo la totalidad del ciclo de vida.

Uno de los elementos más importantes en la demarcación de la comunidad, es la definición de su extensión, sus límites. En este sentido se utilizan diferentes criterios, lo mismo se puede considerar un grupo, un barrio, una ciudad, una nación o un grupo de naciones, en dependencia de los intereses de la clasificación. La delimitación del tamaño de la comunidad se subordina a un elemento funcional: la cooperación. No existen límites rígidos. Una comunidad posee un tamaño adecuado  si existe una estructura potencial capaz de ejercer la función de cooperación, coordinación e integración entre sus miembros. Esto se refiere a aquellos aspectos que aglutinan sus integrantes y sirven de base a su organización, sus relaciones y movilización en torno a tareas comunes como sujeto social, el término comunidad está asociado a la convivencia de un grupo social en una localidad específica, en relación con los problemas concretos que 

lo afecta y es percibido por él, pero estos elementos se pueden manifestar en una familia, un grupo o sector, una clase, los alumnos de una escuela o los obreros de una fábrica. Los argumentos anteriores son necesarios para definir una comunidad, pero no suficientes, porque reflejan cualidades de objetos que no permiten diferenciarlos de otros objetos similares, ni lo abarcan en su multitud y complejidad. 

La comunidad es un organismo social influenciado por la sociedad de la cual forma parte, y a su vez funciona como un sistema, más o menos organizado, integrado por otros sistemas, las familias, los grupos, los líderes formales y no formales, las organizaciones e instituciones, que interactúan, y con sus peculiaridades definen el carácter  subjetivo de la comunidad e influyen de una manera u otra en el carácter objetivo, en dependencia de su organización y posición respecto a las condiciones materiales donde transcurren su vida y actividad. En la literatura mundial sobre la teoría comunitaria, aparecen distintas clasificaciones en cuanto a las clases o tipos de comunidades. La mayoría coincide en considerar dos tipos fundamentales de comunidad desde el punto de vista de la interacción y la reproducción de las condiciones de vida:
Comunidad urbana: Se caracteriza por la convivencia de población en la ciudad. Viven en general de la venta de la fuerza de trabajo, el empleo en la industria, la prestación de servicios y de la economía informal. Existe fuerte presencia de valores culturales, familiares y de arraigo. Las relaciones son relativamente intensas en dependencia de las particularidades de la comunidad, su historia, dimensiones, grado de desarrollo, entre otros aspectos. 

Los recursos constituyen uno de los elementos fundamentales de las comunidades de base, determinantes para su desarrollo. Incluye los recursos humanos, la población que abarca la comunidad, como el recurso más importante, las propiedades personales y bienes comunes de la comunidad. 
El elemento geográfico refiere lo físico espacial de la comunidad (extensión, topografía, clima, límites relativamente precisos y ubicación), que influye decisivamente en la identidad de los habitantes con la comunidad. La estructura geográfica determina en cierto grado el acceso a las vías y medios de comunicación y el escenario donde se relacionan los aspectos histórico-cultural, y valorativos de la identidad comunitaria.

Lo social-físico abarca los aspectos medioambientales, asociados a la convivencia y participación de las instituciones, organizaciones y entidades ubicadas en la comunidad, entre ellos, la familia, las instituciones y organizaciones sociales de base, entidades económicas, de servicios, de producción, de salud, de saneamiento ambiental, educativas, viviendas, espacios físicos y otros, que coexisten en estrecha relación con el resto de los elementos de la comunidad.

El aspecto socio-económico incluye la actividad económica y productiva de los sectores sociales de la comunidad, de las personas, de las familias y grupos que allí se relacionan. Se refiere básicamente al proceso de producción y reproducción cotidiana de los intereses y necesidades de la población comunitaria. Este proceso material de producción genera una red de interacciones, generalmente primarias, no sólo de producción y consumo, sino además de reproducción biológica de la especie humana que garantiza la continuidad y revitalización permanente de la población comunitaria y este proceso  determina, en última instancia, las relaciones ideológicas. 

 Lo histórico-cultural se refiere a las tradiciones, costumbres, hábitos, creencias, mitos y otros elementos ideológicos, asociados básicamente a la identidad de la persona o grupo con la comunidad. La identidad abarca el sentido de pertenencia y a la vez de compromiso y defensa de la comunidad, su historia, su cultura  y sus valores. Este aspecto refleja la fortaleza y la integración de las estructuras de base de la comunidad.

El elemento socio-educativo representa las prácticas educativas que se realizan en la comunidad, muy vinculado a los programas y propuestas del Sistema Nacional de Educación y otras vías no formales, de instrucción y educación comunitarias y la influencia de la sociedad. En este aspecto un papel importante le corresponde a la familia, donde se inicia la preparación para la vida, y a la escuela, que brinda niveles de conocimiento, educación y cultura, en la formación de los individuos. Incluye la influencia que sobre ella ejercen los medios de información y comunicación y el conocimiento de la comunidad. La educación en la comunidad debe centrar la atención principal en el hombre, en sus dimensiones personales, singularidad, originalidad, autonomía, libertad de opción y trascendencia; enfatiza en el desarrollo y rescate de la cultura, los valores y compromisos e identidad con la comunidad, con sus éxitos y sus dificultades, en una actitud responsable, aptos para enfrentar los nuevos retos, como sujetos activos para el cambio.

Comunidad: Conjunto de personas que se relacionan bajo el respeto mutuo y se vinculan desarrollando actividades comunes dentro de la sociedad.

Grupo: Es la piedra angular de la sociedad la cual es objeto de estudio, así el grupo es analizado desde fuera focalizando su importancia en la función que desempeña dentro de la sociedad.

La comunidad constituye el entorno social más concreto de  existencia, actividad y desarrollo del hombre. Existen diversidad de criterios sobre que es comunidad, algunos plantean que es un grupo social de cualquier tamaño cuyos miembros residen en una localidad específica, tienen una herencia cultural e histórica común y comparten características e interese comunes. Es un área territorial donde se asienta la población con un grupo considerable de contacto interpersonal y sienta bases de cohesión.

 Clasificación de comunidad:

· Se clasifica en territorios urbanos de alta densidad poblacional con la industria y los servicios como actividad económica fundamental.
· Municipios de provincias y algunas otras principalmente urbanas y alguna rurales- urbana dedicada en su mayoría a la actividad de servicios e industrias.
· Municipios con baja densidad de población principalmente rural- urbana y rural con economías fundamentalmente en la agropecuaria y forestal.
El trabajo comunitario tiene  como objetivos central:

1. Fortalecer la defensa de la revolución en todas las formas en que ella se expresa consolidando así el proyecto cubano  de desarrollo socialista.

2. Organizar  y movilizar a la comunidad propiciando su participación.

3. Desarrollar  las relaciones de colaboración y ayuda mutua entre sus miembros.
1.12    Características psíquicas del Adulto Mayor. 

Teniendo como base el legado de la escuela histórico-cultural de L. S. Vigotski, la Psicología del Desarrollo, analiza esta etapa bajo una perspectiva desarrolladora, que distingue esta etapa de la vida y caracteriza las estructuras psicológicas nuevas en que el papel del otro resulta fundamental para el logro de tales formaciones. 

Con el envejecimiento existe una alta probabilidad de alteraciones afectivas y cognitivas, que pueden trastornar ostensiblemente el desenvolvimiento social del individuo. En muchos casos dichas alteraciones no son observables en su justa medida. La edad por sí sola es una alteración de las funciones psíquicas en la vejez, asociadas a factores de riesgos psicosociales, biomédicos o funcionales que contribuyen a los trastornos en esta esfera. 
T. Orosa (2001), citado por Cañizares (2003), plantea de manera general la estructura psíquica de las personas de la tercera edad es relativamente estable y conserva sus principales características durante el periodo evolutivo dado, el cual constituye una etapa muy particular de la vida y destaca, que la reestructuración evolutiva que se produce en ella no es únicamente un retroceso, aunque  si se produce neoformaciones importantes. Cañizares, M. y Col. (2003) El adulto mayor y la actividad física. Un enfoque desde la Psicología del Desarrollo. CD Universalización 

En el Área  Cognitiva se observa: 

1 Una disminución de la actividad intelectual y de la memoria (olvido de rutinas)

2 Reiteraciones de historias

3  Deterioro de la agudeza perceptual

En el Área Motivacional:

1 Disminuye el interés por el mundo externo, por lo nuevo.

2 Se reduce el círculo de sus intereses.

3 No les gusta nada y se muestran gruñones y negativitas, (quejas constantes).

4 Muestran elevado interés por las vivencias del pasado (por la revaloración de ese pasado). 

5 Aumenta su interés por el cuerpo por distintas sensaciones desagradables típicas de la vejez, aparecen rasgos de hipocondría. 

En el Área Emocional:

1 Desciende el estado de ánimo emocional  general. (Su estado de ánimo por lo general es depresivo y predomina diferentes temores ante la soledad, la indefensión, el empobrecimiento, la muerte). 

2 Disminuye el sentimiento de satisfacción consigo mismo. 

3 Desciende la capacidad de alegrarse, no espera nada bueno de la vida. 

En el Área Volitiva: 

1 Se debilita el control sobre las propias reacciones, no se domina a si mismo lo suficiente. 

2 Inseguridad en si mismo.    

3 Rasgos de la personalidad. 

4 Tendencia disminuida de la autoestima (asociada a la pérdida de capacidad física, mental, y estética, pérdida de su rol social). 

5 Desciende la autovaloración, la seguridad en sí mismo. 

6 Se vuelven sombríos, irritables, pesimistas, agresivos. 

7 Se tornan egoístas, egocéntricos, y más introvertidos. 

8 Se hacen más mezquinos, avariciosos, súper cuidadosos, pedantes, conservadores, con poca iniciativa. 

Fritz Giese, citado por A. Tolstij, (1989) y Cañizares (2003), planteó tres tipologías del Adulto Mayor:

1 Negativistas: Niega poseer cualquier rasgo de vejez. 

2 Extrovertido: Reconoce la llegada a la tercera edad, pero lo hace por presión de influencias externas y por observación de la realidad. 

3 Introvertido: Vivencia la vejez en el plano de ciertas vivencias intelectuales y emocionales. 

La posición social del viejo en el mundo contemporáneo es única por su significación social e histórica, es humano por su distinción y orientación.

Conclusiones parciales del capitulo I

1-Es evidente que el concepto de recreación física  y tiempo libre ha sido establecido por diferentes autores y cada uno de ellos consideran un grupo de condiciones, motivaciones, determinadas por las condiciones sociales, psicológicas y etéreas.

2-Cada individuo tiene un modo particular ajustado a sus necesidades, de emplear el tiempo libre. Sin embargo en las investigaciones sociológicas realizadas  han definido operativamente a los jóvenes como el grupo social de mayor vulnerabilidad en una comunidad.

CAPITULO II: 
Valoración de los resultados arrojados por los instrumentos aplicados 

En este capítulo se realiza una caracterización breve de la comunidad y la muestra objeto de estudio, en la que se determina el presupuesto tiempo y el tiempo libre, a partir de cuyos datos se fundamenta el plan de actividades físico-recreativas para los adultos mayores en la edad comprendida entre (60-75 años) del Consejo Popular Carlos Manuel.

2.1- Caracterización de la Comunidad.

El Consejo Popular urbano “Carlos Manuel de Céspedes” del municipio Pinar del Río se encuentra enclavado en la parte Oeste de dicho municipio cabecera, siendo sus límites: al Norte, colinda con el Consejo Popular Capitán San Luís; al Sur con el Consejo Popular Ceferino Fernández Viñas, al Este con el Consejo Popular Hermanos Cruz, al Oeste con el Consejo Popular Capitán San Luís, teniendo el mismo una extensión territorial de 1.9 Km., es decir 1900 metros cuadrados, casi 2 Km. Con una población de 12870 habitantes, donde están representados todos los grupos etarios.

Por la ubicación geográfica de nuestro Consejo Popular somos privilegiados ya  que cuenta con una amplia gama de instalaciones, por ser este el municipio cabecera, que permite ser aprovechado con vista a desarrollar un sin número de actividades opcionales como oferta recreativa cultural lo que permite perfectamente cubrir las necesidades recreativas culturales de los adultos posibilitando un mayor aprovechamiento de las mismas a la hora de ofertar actividades. Se realizó un inventario de las instalaciones,  donde se pudo conocer la cantidad y variedad de ellas así como su   estado y funcionamiento el cual pudo ser evaluado de bueno.

Estas instalaciones actualmente se encuentran en buen estado, muchas recibieron reparación y reestructuración con nuevas tecnologías como parte del rescate y embellecimiento de la ciudad, por lo que su utilización es correcta, por ejemplo tenemos el teatro Jacinto Milanes, el cual brinda servicios culturales durante toda la semana y fines de semana con una buena programación cultural.

Brinda además actividades de música en su patio la Picuala, el museo de Historia, el de Ciencias Naturales, el arte en Colon perteneciente al fondo de bienes culturales, se remozo la Terminal de ómnibus con servicios gastronómicos nuevos, con el bulevar, el rapiperro, los cuales cuentan con obras de arte en sus paredes y murales, se encuentra el centro nocturno recreativo Casa Colonial con cafeterías y servicios de restaurante y espectáculos culturales, la casa de infusiones, la casa de la música, etc.. 

Principales centros Laborales

· Centros educacionales ( una ESBU, dos círculos infantiles)

· Instituciones de servicio ( Terminal de ómnibus, siete bodegas, tres placitas, dos cafeterías, dos panaderías, tres carnicerías)

· Instituciones de salud ( cinco consultorios médicos, una farmacia, instituto de higiene y epidemiología y un instituto de veterinaria)

· Principales centros laborales ( Dirección municipal del Partido, EMPROY,  Talleres ASTRO, Dirección provincial del EMBELI, Dirección provincial PICANS, Emisora provincial de RADIO GUAMÄ, fábrica de refrescos, dos servicentros y poncheras)

· Centros recreativos ( Hotel Pinar del Río, un cine, dos parques, un museo) 

Inventario de las instalaciones del consejo popular  para la realización de actividades físico recreativas. 

	No.
	Instalaciones
	Cantidad

	1
	Terrenos de Fútbol
	1

	2
	Canchas de Baloncesto
	3

	3
	Canchas de Voleibol
	2

	4
	Parques
	10

	5
	Cine
	1

	6
	Centro Nocturno
	12

	7
	Museo
	2

	8
	Teatro
	1

	9
	Monumentos históricos
	4

	10
	Pista de atletismo
	1

	11
	Gimnasio de cultura física
	1

	12
	Policlínicos
	1

	13
	Consultorios
	18

	14
	Academia de Ajedrez 
	1

	15
	Centro promotor SIDA y Enf. Sexuales 
	1

	16
	Escuela Comunitaria de C.  y deporte
	1

	17
	Escuelas Primarias
	3

	18
	Escuelas Secundarias 
	1

	19
	Universidad 
	1


Los consultorios son atendidos por 12 profesores de cultura física.

Los principales problemas socioeconómicos que presentan los adultos son las insuficientes pensiones, que no corresponden con el nivel de vida, tenemos la presencia de 9 alcohólicos, 5 de ellos jubilados y 7 viven solos, por lo que las pensiones generalmente la gastan en estos vicios. Encontramos en la comunidad 8 adultos que son atendidos por bienestar social que aunque reciben los medicamentos gratis y una pensión mantienen mala situación social.

Existen otros hábitos perjudiciales más generalizados en estos adultos: El tabaquismo, sedentarismo.

2.2 Análisis de los resultados

Resultados de la observación.

Para llevar a cabo la realización del diagnostico  se aplicó la  observación en cinco de las  actividades organizadas por el combinado deportivo durante el mes de Marzo 2010 seleccionadas aleatoriamente, estos aspectos fueron: en primer lugar la idoneidad del lugar, teniendo en cuenta la iluminación, amplitud, y la seguridad del área, en segundo lugar la participación (activa o pasiva); y por último la calidad y organización, donde se valora la divulgación de las ofertas recreativas, la calidad, y disposición de medios. 
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Se pudo constatar que la idoneidad del lugar es buena en 3 actividades para un 60% y regular en 2 para el 40% restante, es decir que el lugar se considera aceptable. No es de igual forma en la participación, pues se considera mala en 3 actividades para un 60% y de regular en 2  para un 40%, por lo que se considera de mala.

 La calidad, que incluye el contenido y la organización, fue buena en solo 1 una actividad para un 20%, y 2 actividades regular y mal para un 40% en cada una, por lo que se consideran de regular este aspecto.

Como a cada una  de las cinco actividades, se evaluaron los tres  parámetros, entonces se dieron un total de quince calificaciones, como se muestra en la tabla anterior, donde en cuatro ocasiones se evaluó de Bien, para un 26.67%,  en otras seis  de Regular, para un 40% y las restantes cinco de Mal, para un 33.33%, predominando el mayor por ciento en la evaluación de regular.

Las actividades recreativas son planificadas por el combinado deportivo, y estas no responden a las preferencias del adulto mayor, puesto que la participación es casi total como espectador, solo participando activamente en los juegos de dominó, dado por la escasa oferta de actividades que por su edad, pueden realizar, ocasionado por la falta de medios que garantice  una planificación de otras actividades que les puedan resultar atractivas para sentirse motivados, y así lograr que participen de forma activa en ellas.

Además estos resultados están dados por la falta de divulgación de las mismas, puesto que al no contar con variedades de medios, no se planifican otras actividades, y esto contribuye a cuando se realice una actividad no se divulgue como debe ser, para evitar resultados como los que se muestran en las encuestas realizadas.

2.3 Resultados de la encuesta 

Para poder conocer algunos aspectos que son de mucho interés para la investigación  se aplicó una encuesta a los 60 miembros de la muestra  que al preguntarle por  si conocen o no las actividades física - recreativas que oferta su consejo popular,  el 53 % dice que sí y el  46 % dice que no,  aspecto  a tener en cuenta pues  resulta pobre la  divulgación de las actividades ( ver anexo 1)

 Al referirse a las   actividades   recreativas en  que participa en su CDR y la frecuencia  con que lo hace  se pudo conocer que el dominó, el ajedrez y el circulo de abuelo tienen carácter semanal, los festivales deportivos y  las caminatas mensuales y las actividades festivas y bailables, los planes de la calle, torneos deportivos, así como las excursiones son ocasionales.

Estos resultados dejan percibir que existen deficiencias con la frecuencia  y variedad de ofertas recreativas  o cuando menos indican como es que lo hacen estos miembros de la zona 27  quedando a las claras que pudieran existir más variedad de dichas ofertas (ver anexo 2)

Al expresar su nivel de satisfacción por el programa de actividades   recreativas de su consejo popular, responden que están satisfechos siempre 16, que representan el 26 %, a veces  8 que son el 13 %, mientras que la mayoría el 60 % no están satisfechos nunca, ello está corroborado por la gama  de actividades que anexaron a las ya existentes al preguntarle en orden de prioridad cuáles son las que más prefieren quedando como sigue en el siguiente cuadro (ver anexo3)  

Cuando enumeran las actividades  recreativas que más le gustarían  aparecen con el 100 % de los encuestados ver videos de la tercera edad  y los cumpleaños colectivos, seguidos  de bailes tradicionales  con el 95,6 %, las excursiones alcanzan un 91,3 al igual que  la conmemoración de fechas históricas.

Las peñas deportivas también ocupan su preferencias con un 75 % y expresan gustarles las tablas gimnásticas a un 78 % de los encuestados, el 80 % prefieren los paseos nocturnos e intercambiar con otros círculos de abuelos, el 76 %.

Es curioso que estas actividades no  aparecen en el registro dado por los  encuestados,  al describir las actividades que más frecuente realizan  y que coinciden con las de más bajos porciento de preferencias como circulo de abuelo,  plan de la calle,  visitas a museos, juegos de mesa y torneos de dominó que no alcanzan  más del 60 % de aceptación, preferencias que se han de tener en cuenta para nuestra oferta, en el programa de actividades. 

2.4   Resultados del Estudio de Presupuesto Tiempo y Tiempo Libre.
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Al concebir un análisis del presupuesto tiempo, partiendo de los resultados de la aplicación del auto registro de actividades (anexo No.) a la muestra seleccionada (60 adultos mayores), se  puede observar en la tabla1, los tiempos que como promedio dedican estas personas, los días entre semana, a cada una de las actividades globales o principales. 

Partiendo de que por las particularidades propias de la edad, muchas de estas  personas están desvinculadas del estudio y el trabajo (0:00), se puede apreciar que los mayores tiempos promedios los dedican a las necesidades biofisiológicas (10:25) y las tareas domésticas (3:25), disponiendo de una cantidad considerable de tiempo libre (9 horas 38 minutos), el cual es propicio para la organización y oferta de diversas actividades recreativas, que además de contribuir con su satisfacción, lo saquen de la cotidianidad de su vida diaria, ligada de una forma u otra al hogar.

Principales actividades realizadas en el Tiempo Libre (según resultados del auto registro de actividades).
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Particularizando en las actividades realizadas en ese tiempo libre, se pueden observar en la Tabla  un grupo de ellas, que en su mayoría corresponden al descanso pasivo, siendo de realización individual, entre las que sobresalen: ver televisión (4:40), dormir la siesta (1:55) y escuchar radio (0:49), apareciendo sólo una de carácter recreativo, por demás pasiva, como los juegos de mesa, liderados por el dominó (0:43). Esto denota una débil realización de actividades recreativas organizadas.

  2.5 Análisis de la Aplicación de las Técnicas de Intervención Comunitaria.

   El Forum comunitario: Se realizó una  asamblea abierta con todos los miembros de la comunidad que   deseaban participar sin distinguir sexo ni edad, en esta reunión  se realizó un debate sobre  las necesidades  de la práctica o realización de las actividades  recreativas del Consejo Popular sobre todo para la muestra investigada (los adultos mayores  de 60 -75 años) la  objetividad de esta asamblea  se cumplió porque se logró  sensibilizar a la población, a través del debate  abierto sobre las  necesidades que tienen la ejecución de esta actividades para los adultos mayores, a través  de esta  se crearon grupos de trabajo que accionaron  conjuntamente con los entes de la  circunscripción   en el apoyo a la investigación y planteamientos de las actividades más asequibles y de la preferencia de los adultos. En la medida que se  argumentó en los  debates,  aparecían nuevas  vías y opiniones que ayudaron  a la creación de las nuevas opciones, en esta técnica  no se desechó ninguna valoración o exposición, sino que todas contribuyeron a  la organización y al accionar de nuevos grupos de trabajo

  Otra de las técnicas participativas utilizadas en esta investigación  fue  la de Informantes claves considerándose a personas que conocen la situación de la comunidad en este aspecto, además del problema objeto de estudio, constituidos por: los dirigentes de organizaciones populares (CDR ;FMC; PCC y delegados de circunscripción y Poder Popular).

  Estos informantes ejercieron su función en  la búsqueda de información  con  otras personas, referente a datos valiosos, ayudando a irradiar en la comunidad vías y formas para hacer llegar la información de los horarios de realización de estas actividades. Todas  estas  personas  tienen las mejores relaciones y conocen la vía para llegar a todos los sectores y personas de la comunidad.

  Además, su utilización facilitó la convocatoria de expertos profesionales y  lideres populares que aportaron con sus  conocimientos gran cantidad de información y orientación, tanto en la investigación como en la posterior aplicación de las actividades físicas recreativas para los adultos mayores. 

   Los instrumentos aplicados comprueban que no se buscan alternativas  para ocupar de manera eficiente el tiempo libre  de los adultos mayores, una de ellas  podemos encontrarlas en la recreación,  vía eficiente  para propiciar  la formación de valores  en nuestra sociedad.

2.6  Procedimientos que sustentan el Plan de Actividades.

  Una vez confeccionados los diferentes grupos, se utilizaron diferentes técnicas participativas para conocer opiniones de los adultos mayores sobre las diferentes actividades que les gustaría realizar, como por ejemplo: la lluvia de ideas, donde el profesor a partir de  la exposición de actividades físico-recreativas a realizar, anotaba las sugeridas por los participantes, teniéndose en cuenta al confeccionar las diferentes actividades a elaborar. Además se utilizó el grupo de discusión donde el profesor introducía el tema, actuando como facilitador, pero sin interferir ningún planteamiento. 

   Se le hizo referencia a los integrantes del grupo de las diferentes actividades  recreativa que se realizarán, se escucharon  y  valoraron  sus criterios en los reajustes que deben hacer para que se organicen mentalmente la distribución del tiempo libre y su estrategia para el  cumplimiento  de cada tarea.

CAPITULO III: 
Plan de actividades
PLAN DE ACTIVIDADES FISICO-RECREATIVO PARA LA OCUPACIÓN DEL TIEMPO LIBRE DE LOS ADULTOS MAYORES DEL CONSEJO POPULAR CARLOS MANUEL.

3.1 Principios en los que se sustenta el Plan de Actividades físico-recreativas para el Consejo Popular Carlos Manuel.

   En las condiciones actuales se impone hacer cambios en la recreación de los adultos mayores  para poder contribuir a su formación como individuo de la sociedad.

  El programa de recreación a nivel nacional, provincial y el proyecto comunitario,  deben tributar a la satisfacción recreativa de los habitantes de la comunidad, en correspondencia con sus gustos y preferencias para mejorar la calidad de vida de los mismos. 

    Los objetivos han sido formulados, teniendo en cuenta las cualidades de la personalidad que se quiere contribuir a formar en los adolescentes, desde la ocupación de su tiempo libre, reflejando sentimientos y permitiéndole un conocimiento amplio en el desarrollo de su personalidad, que posibilitan el cumplimiento de las acciones que se necesitan para llevar a cabo su recreación, de acuerdo a la postura recreativa que pueden asumir.

   El Plan de actividades físico-recreativo elaborado para los adultos mayores cumple una función cultural, histórica, ecológica, social, cognoscitiva  y formativa que se manifiesta en las habilidades y valores que deben servir de base a los adultos mayores.

3.2.  Plan de actividades físico-recreativas.

   Introducción

    Este proyecto de actividades físico-recreativas que se plantea propicia el desarrollo socio cultural y educativo, promueve el auto desarrollo de consejo popular, dando pasos positivos y mancomunados  con la  aplicación de un   Plan de actividades físico-recreativas. Todas estas actividades tienen el  fin de lograr la unidad  de  criterio respecto  a la  amistad, el afecto, la sociedad. 

    El mismo está estructurado en el empeño de crear una oferta recreativa movilizativa, aceptada, educativa y creativa, pero no sobre la base de la demanda irracional, de una nueva infraestructura recreativa, sino con la utilización del desarrollo endógeno del consejo popular, objetivo existente puesta a máxima explotación por las capacidades creadas de un personal técnico y de servicio, en condiciones de dar cumplimiento a los objetivos sociales de la recreación, en las condiciones concretas del desarrollo en nuestro país.

   Objetivo General 
Garantizar la sana ocupación del Tiempo Libre del Adulto Mayor de la  circunscripción 27 del  Consejo Popular ¨ Carlos Manuel ¨ a partir de la diversificación de ofertas según gustos y preferencias, incrementando los niveles de participación y contribuyendo a la satisfacción recreativa y la elevación de la calidad de vida de estas personas.

Objetivos Específicos

1. Dar respuesta a las potencialidades recreativas del territorio, con un Plan de actividades propio.

2. Diversificar la práctica de las actividades físicas de tiempo libre en relación a las manifestaciones de la recreación física y las posturas que se asume por los participantes en la circunscripción.

3. Incorporar masivamente a la práctica directa de las actividades físicas de tiempo libre a los adultos mayores de   la circunscripción estudiada.

4. Desarrollar relaciones interpersonales entre los adultos mayores.

3.3  Indicaciones Metodológicas para el desarrollo de las actividades.
Torneo de dominó: Participan ambos sexos, se van eliminando en cada ronda los jugadores, se inscriben las parejas y posteriormente se le da lectura  al reglamento,  se comienza con el mismo. El juego se efectúa con el domino tradicional.

 Actividad de inicio del curso escolar: Preparación en la actividad político cultural, se da la bienvenida a los participantes, presentación de la visita y desarrollo de la actividad, estimulando a los participantes a que se incorporen a los consejos voluntarios deportivos expresando los beneficios de esta actividad.
Actividades Político-Recreativas: Se efectuará en diferentes efemérides, ejemplo 8 de marzo día internacional de la mujer,  con lectura de comunicados y juegos de participación.
Festival  deportivo- recreativo: Estos poseen carácter deportivo y recreativo, se garantizará el desarrollo de barias actividades simultáneamente, utilizando juegos que garanticen la distracción con un fácil desarrollo de los mismos, como es el Tiro al Blanco, Lanzamiento del balón a la altura del pecho, concursos de habilidades bailes competencias etc.
Excursión al organopónico: Se realizará un intercambio de experiencias con los trabajadores, se realizará un recorrido por cada uno de los cultivos, un brindis con Té y lanzamiento de adivinazas relacionadas con la agricultura y temas a fines.
Creación de una peña deportiva: Presentación de la visita y de los adultos, para darle lectura a los requisitos que se deben cumplir para el mantenimiento activo de la misma.
Festival de tablas gimnásticas del consejo popular: Se desarrollará el prólogo de la actividad y se presentarán las células de todos los círculos de abuelo del consejo popular. 
Encuentro con el Círculo de abuelos cercano: Se utilizarán técnicas de presentación, juegos recreativos, se contarán anécdotas y se efectuará un brindis.
Visita al museo: Con una previa coordinación por los vínculos existentes, dado los convenios establecidos, se participará en las actividades que están previstas en cada ocasión: Tarde de concierto se desarrolla con el círculo de abuelo, actúa el coro polifónico, la banda concierto y la orquesta típica, con bailes tradicionales, Padres e hijos una experiencia de acompañamiento, es fundamental para participación de los niños, tiene diferentes secciones y trata un tema de interés patrimonial:

(La historia del abanico, ¿Porque se celebran las navidades?, El día de San Valentín), Peña del grupo vocal universo, hay intercambio entre el cuarteto y el publico, intercalados con canciones y artistas invitados, Historias compartidas (siempre hay un invitado para que comparta sus experiencias sobre el tema de la noche ejemplo: Los sueños para el próximo año, la familia, el abuelo, existiendo otras secciones ( Lo que caracteriza al pinareño, Historias con aroma de café, se comparten ideas con ideas patrimonial saboreando una tasa de café y actúa un artista invitado que puede ser un monologo de teatro o un solista con su guitarra, se proyectan cortos de videos en una pantalla acorde con el tema de la noche.

Cumpleaños colectivos: Con la capacidad creadora de cada abuelo se llevarán a cabo actividades como tesoros escondidos, cantar canciones que tengan que ver con la época de la juventud de ellos, bailes de música de igual clase y se compartirá una merienda entre todos.

Simultánea de Ajedrez: El profesor dirigirá el desarrollo de esta actividad con la ayuda de un monitor que se seleccionará y con la del atleta.

Juegos de mesa, parchí, dama, dominó, cartas: Se seleccionarán a cada participante por juegos escogidos; y se explicará como debe de transcurrir la actividad.

Creación de un CVD de dominó: Presentación de la visita, se dará lectura al reglamento y se concluirá con un juego de dominó.                       

Actividad de Celebración Político-Cultural: Se desarrollará el prólogo, donde se encaminará el mismo según la fecha que se esté celebrando.
Evento manos creadoras: Cada adulto confeccionará el trabajo que previamente haya diseñado, con los recursos que poseen para ello mostrando en la elaboración del trabajo sus habilidades la modalidad desarrollada, arte culinaria, poesía, artes manuales 

Resumiendo este capítulo hemos constatado el beneficio del programa de actividades físico-recreativas, en los adultos mayores de 60 a 75, es un instrumento imprescindible para la ocupación del tiempo libre.

3.4 Resultados de la encuesta de satisfacción hacia las actividades.
En esta encuesta se muestran los resultados del grado de satisfacción por las opciones brindadas de las actividades físico- recreativas, donde predomina el grado de satisfacción en un 69.57%, el 17.39% se muestran medianamente satisfecho y solo el 13.04% muestran insatisfacción a las mismas.

	Total
	Satisfecho
	%
	Medianamente

Satisfecho
	%
	Insatisfecho
	%

	60
	41
	68 %
	6
	10 %
	13
	21 %


3.5  Resultados de la encuesta a las actividades de mayor preferencia.

En primer lugar resalta las actividades recreativas nocturnas, con un 81 % de coincidencia por la preferencia de esta actividad, pues 47 de ellos así lo señalaron, en segundo lugar y con 42 número de aceptación resultó juego de domino con un 70 %, en  tercero y último, lugar fue el encuentro con  Círculos de abuelos cercano, con 38 de ellos que así lo prefieren, lo  que resulta un 63 %.

3.6  Valoración del Plan de Actividades.

El Plan de actividades físico- recreativas presentado por los investigadores es valorada por  especialistas según sus criterios, donde tuvieron en cuenta 4 parámetros fundamentales los cuales se explican a continuación:

La totalidad de los especialistas reconoce la importancia de las actividades físico-recreativas propuestas. Valoran además de muy adecuado la relevancia.

Se reconoce que los efectos de aplicar esta propuesta son muy positivos ya que producen cambios sustanciales en el adulto mayor, desarrollan relaciones interpersonales, rescatan hábitos sociales, mejoran su calidad de vida, aumentan su motivación y participación en las actividades físico-recreativas.

Consideran los especialistas que el plan puede ser aplicable tal como se elaboro ya que estas actividades son de gran efectividad y satisfacción para el adulto mayor.  

Expresan de forma general que los resultados son aplicables, en las condiciones actuales en cada uno de las comunidades, por la fácil construcción y mínimo de recursos a emplear, es por ello que consideran la viabilidad del plan.

Los especialistas concuerdan en la relevancia, ya que estas actividades permiten desarrollarse en diferentes ámbitos y es de fácil aplicación, con sus posibles soluciones  y respuestas, se desarrollan con el esfuerzo personal, por lo que el costo es mínimo. Esta programación la consideran una importante herramienta para los profesores de recreación y cultura física que les ayudara a incrementar la participación del adulto mayor en las diferentes actividades planificadas, logrando provocar cambios favorables en estas edades y a su vez en la comunidad.
Plan de actividades físico-recreativa para un período de seis semanas.

	No.
	Actividad
	Lugar
	Sesión

	1
	Torneo de dominó. 
	Parque 

Avenida Cavada
	Tarde

	2
	Actividad Polítco-Recreativa.
	Calle Celestino Pacheco.
	Noche

	3
	Festival  deportivo- recreativo. 
	ESBU Julio A.Mella
	Mañana y Tarde

	4
	Excursión al organopónico.
	Vial Colón
	Mañana

	5
	Creación de una peña deportiva.
	Museo Ciencias Naturales
	Tarde

	6
	Encuentro con el Círculo de abuelos cercano.
	Centro  Universitario Hermanos Sainz.
	Mañana

	7
	Visita al museo. 
	Museo de Historia Calle Martí
	Tarde

	8
	Cumpleaños colectivos.
	Casa de una alumna
	Mañana

	9
	Simultánea de Ajedrez.
	Academia de ajedrez 
	Mañana y Tarde

	10
	Torneo de juegos de mesa, parchí, dama, dominó, cartas.
	Parque 

Avenida Cavada


	Tarde

	11
	Creación de un CVD de dominó.                       
	Sótano de la Farmacia Linjo 
	Tarde

	12
	 Actividad de Celebración Político-Cultural.
	Discotemba
	Noche

	13
	Evento manos creadoras.
	Casa del Arquitecto
	Mañana

	14
	Torneo de Dominó con CVD en centro de trabajo
	Universidad de pinar del río Hermanos Sainz
	Tarde


Conclusiones
1. Los estudios teóricos-metodológicos realizados en relación a  la ocupación del tiempo libre en las diferentes literaturas consultadas, evidencian la necesidad de la búsqueda de alternativas  que desde nuestras propias realidades propicien cambios de aptitudes en el adulto mayor para garantizar una mayor calidad de vida.

2. Se constató en el diagnóstico realizado en la circunscripción 27 que la ocupación del tiempo libre por el adulto mayor no es la adecuada, pues no coinciden con los lineamientos de atención a la tercera edad que lleva a cabo el plan de actividades.

3. El Plan de actividades físico-recreativas elaboradas por su proyección y sus  direcciones,  acciones y vías de ejecución es factible de aplicar en el adulto mayor entre 60 y 75 años de la circunscripción,  por lo cual se considera  y se infiere que es posible su constatación práctica. 
4. Los métodos y técnicas de investigación, aplicados en la valoración  de la efectividad del Plan de  actividades físico-recreativas, demuestran su eficiencia por su contribución a la ocupación del tiempo libre. 

Recomendaciones

1. Efectuar una amplia divulgación  del plan de  actividades físico-recreativas en las circunscripciones, para garantizar la ocupación del tiempo libre en el adulto mayor.

2. Que se realice la validación de este plan  para generalizarlos a otras comunidades. 
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